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“A técnica de MT ajudou nossas carreiras e vidas pessoais mais do que qualquer outra 
coisa. Nossa criatividade se expandiu, as doenças praticamente desapareceram e agora 
temos mais energia do que poderiamos sonhar. E o mais importante: com a liberação 
do estresse do sistema nervoso, nossos olhos se abriram para as belíssimas maravilhas da 
criação e passamos a aproveitar cada dia como se fosse realmente mágico.” 


Debbie e Doug Henning 
Magos mundialmente famosos 


“Líderes com os mais variados tipos de formação e histórico sabem que conceitos 
intangíveis como intuição, coragem, senso de justiça, imaginação e clareza de 
raciocínio são essenciais para o sucesso. São precisamente estes conceitos intangíveis 
que nós, praticantes do programa de Meditação Transcendental, vemos crescer em 


abundância nas nossas vidas.” 
Susan Gore 
Diretora da W. L. Gore & 
Associates, empresa multinacional 
de alta tecnologia 


“Em 1982, eu queria revitalizar minha empresa, então decidi implementar o 
programa de Meditação Transcendental. No período de um ano, 73% dos funcionários 
aprenderam a técnica de MT, com o patrocínio da corporação. O absenteísmo agora 
está em menos de 89%. A produtividade aumentou 52%. As vendas cresceram 120%. 
E os lucros se expandiram 520% desde 1982 — alcançando o maior patamar histórico. 
Se outro CEO me perguntasse como conseguimos isso, eu responderia: A MT foi minha 
melhor decisão para os negócios. ” 

Raoul W. Montgomery Jr. 

Presidente da H.A. Montgomery 

Co., fabricante de produtos 


químicos e fornecedora da 
indústria automotiva há GO anos 


CAPITAL DA ERA 
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Este livro vai me ensinar a praticar MT? 


Este livro vai apresentar o Programa de Meditação Transcendental e as razões pelas 
quais você pode querer desfrutar dos benefícios da MT. No entanto, a técnica deve 
ser ensinada pessoalmente por um professor treinado, que irá guiá-lo durante o 
aprendizado da prática. 

Existem mais de 10 mil professores de Meditação Transcendental só nos Estados 
Unidos, e os centros de MT, chamados de Capitais da Era da Iluminação, estão 
presentes em quase todas as cidades do mundo. 


Por que você cita a técnica de MT e o Programa de MT? 
Pensei que tudo fosse apenas MT. 


A técnica de MT é uma prática cientifica específica. O Programa de MT inclui prá- 
ticas da técnica de MT duas vezes ao dia e de outros serviços educacionais, os quais 
serão abordados mais adiante (capítulo 4). “Meditação Transcendental” e “MT” 
identificam programas educacionais específicos, oferecidos unicamente pelas várias 
organizações sem fins lucrativos autorizadas por Maharishi. 

Portanto, a participação em programas identificados por esses termos é a garantia 
de que você terá acesso às técnicas, aos programas e aos benefícios descritos neste 
livro e confirmados por pesquisas científicas conduzidas ao redor do mundo. 
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Sempre ouço falar do programa de Meditação Transcendental. 
Por que ele tem se tornado táo conhecido? 


A técnica de Meditação Transcendental (MT) foi levada aos Estados Unidos, em 
1959, por Maharishi Mahesh Yogi. As pessoas comegaram a praticar MT, gostaram 
e comentaram com seus amigos, que também passaram a praticar c também conta- 
ram aos amigos, que, por sua vez, também iniciaram a prática. Os estudantes, em 
especial, perceberam o valor da mensagem de Maharishi: “O ser humano nasceu 
para desfrutar, criar e espalhar felicidade”. Ao final dos anos 1960, centenas de mi- 
lhares de pessoas já praticavam a técnica, a maioria por recomendação de amigos. 
Mais adiante, em 1970, nos Estados Unidos, o Dr. Robert Keith Wallace deu início 
a uma pesquisa científica sobre os efeitos da MT na mente e no corpo. Em seus 
primeiros experimentos, descobriu que, durante a prática, a taxa metabólica é re- 
duzida em 16% nos primeiros minutos. Durante o sono, essa redução é de cerca 
de 12% apenas durante um período de muitas horas. Em outras palavras, a técnica 
de MT promove rapidamente um estado de relaxamento muito mais profundo 
do que aquele produzido pelo sono. Essas Constatações mostraram-se ainda mais 
excepcionais quando se considera que a mente continua alerta e desperta durante 
o relaxamento, e que náo há perda de consciéncia como acontece quando se está 
dormindo. O Dr. Wallace chamou esse estado ímpar de funcionamento do corpo e 
da mente como “repouso em alerta”. 

Cientistas de todo o mundo passaram a pesquisar os efcitos da MT. Os resultados 
de tais estudos, apresentados em dezenas de publicações científicas е veiculados 
em centenas de jornais e revistas, foram responsáveis pelo crescente interesse no 
Programa de MT ao longo dos últimos anos. Essas pesquisas apresentam a possi- 
bilidade de uma existência com maior clareza mental, melhor saúde, ausência de 
tensão, ansiedade e estresse. O Programa de MT transforma a qualidade de vida das 
pessoas, que deixam de lado a penúria, o vazio e o sofrimento, passando a gozar de 
abundância, plenitude e felicidade. 


Desculpe o ceticismo, mas isso soa idealista demais. 


Há poucos anos, doenças como poliomielite e varíola (sem mencionar cólera, dif- 
teria, febre tifoide e coqueluche) eram aceitas como parte da condição bur 
Aqueles que pensavam o contrário eram considerados idealistas demais. Entáo, veio 
a Constatação das vacinas. Hoje, nos locais onde elas são aplicadas, essas doencas 
náo sáo mais encontradas. 
A técnica de MT é prática. A ciéncia já provou que ela promove um descanso 
profundo, afasta tensáo e fadiga, e aumenta a clareza mental e a inteligéncia (fala- 
remos sobre os resultados científicos mais adiante). A técnica de MT é uma grande 
Constatacáo científica. Ela transforma o sofrimento em coisa do passado. Ao fina 
deste livro, esperamos que vocé concorde que ela náo tem nada de idealismo. 


Já ouvi falar que meditar é muito complicado, que envolve concentração 
e exercícios, e sei que jamais conseguiria deixar minha mente vazia. 


Nós tampouco. Existem muitas concepções erradas das palavras “meditação” 
“transcendental”. As pessoas pensam que “transcendental” tem a ver com Thoreau 
e Emerson e Walden Pond, e a maioria está certa de que “meditação” envolve cor 
centracáo severa, arroz integral, dieta particular, posturas mirabolantes — talv 
até um swami que se sentava em caramujos e comia vidro em algum progra | 
de TV. Discutir todas as muitas coisas que a MT náo é sem dúvida ajudaria nos 
compreensáo. 


Está bem. O que não é o programa de Meditação Transcendental, então? 


Excelente pergunta! 


МТ NÃO É... CORRER, TROTAR, PARTICIPAR 

DE UMA MARATONA, FAZER UMA CAMINHADA 
NOTURNA, PRATICAR ISOMETRIA, AERÓBICA, 
PESCAR, SENTAR DEBAIXO DE UMA Arvore, 
OUVIR MÚSICA, TOMAR VITAMINAS, TRICOTAR UMA 
BLUSA, DORMIR, COMER CHOCOLATE, FAZER 
JEJUM, LER UM LIVRO, ASSISTIR AO NOTICIÁRIO, 
COMER, REGAR O JARDIM, PINTAR UM RETRATO, 
TER PENSAMENTOS AGRADÁVEIS ETC. ETC. ETC 


SS a CE A — 


A técnica de MT é a mesma coisa que correr? — 


Não. Não é a mesma coisa que correr, trotar, participar de uma maratona, fazer uma 
caminhada à noite, isometria ou acróbica, pescar, sentar-se debaixo de uma árvore, 
ouvir música, tomar vitaminas, tricotar uma blusa, cochilar, comer chocolate, fazer 
jejum, ler um livro, assistir ao noticiário da noite, assar pão, aguar o jardim, pintar 
um retrato, mexer na garagem, estudar piano, fechar os olhos por 10 minutos antes 
de trabalhar, durante uma reunião ou ao final do dia, organizar os pensamentos, 
ter pensamentos positivos ou esvaziar a mente de pensamentos. Não é nada disso. 

Cada uma dessas atividades pode desenvolver uma faceta particular de nossa vida: 
correr exercita o corpo; tricotar produz roupas. А técnica de MT é holística. É 
um processo mental natural, simples c que não requer esforço para desenvolver 
o potencial pleno da mente, do corpo e das emoções. Ela abre a mente para о 
campo da inteligência criativa pura c oferece ao corpo o descanso mais profundo 
possível. Com base nessa experiência de 20 minutos duas vezes ao dia, correr, fazer 
aeróbica, tricotar, organizar os pensamentos — tudo se torna muito mais agradável 
e estimulante. 

O Programa de MT é uma preparação para a atividade. O interessante é que, de- 
pois da MT, não precisamos fazer algo para nos livrar do estresse; nós fazemos as 
coisas porque realmente gostamos. Na verdade, não precisamos nos dedicar a nada 
para sair do estresse. Fazemos o que fazemos porque é a nossa escolha, porque gos- 
tamos de determinada atividade e porque ela nos é benéfica. Isso é rer liberdade na 
vida. É a verdadeira felicidade. 


MT é natural, sem a necessidade de crenças 


CRESCIMENTO NR 


ELETRICIDADE CALORIAS; 
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“Eu tenho de acreditar na MT para que ela funcione? 
Náo, de forma alguma. 


| - 2 
Se cu acreditar, ela vai funcionar melhor? 


Nio. 
Por qué? 

Porque o processo da MT é completamente natural. 
O que vocé quer dizer com “natural”? 


Quero dizer que ela usa a tendéncia natural da mente de ir em diregáo a um campo 
de maior felicidade c dos mecanismos naturais do corpo para neutralizar o estresse 
e recuperar o equilíbrio em seu funcionamento. É como a gravidade. Vamos supor 
que eu náo entenda a lei da gravidade de Newton ou que náo acredite nela. Mesmo 
assim, se me sentar em uma cadeira, vou estar sujeito à lei da gravidade. Se eu jogar 
uma bola de ténis, ela vai cair, sujeita à esta lei. E, se vocé acreditar na gravidade, 
sua bola de ténis náo vai cair com mais rapidez do que a minha. 

Os processos naturais е nossa compreensão intelectual sobre eles são duas coisas 
completamente distintas. Para a gravidade, não faz diferença se você acredita ou 
não — ela vai funcionar! 

Da mesma forma, a técnica de MT funciona automática e espontancamente, sem 
esforço, de acordo com as leis da natureza. Independente de conhecermos ou acre- 
ditarmos nos princípios intelectuais que estão por trás, ela é natural e funciona 
igualmente para todos. 


O programa de MT náo envolve 
crencas religiosas 


Wem 
الي‎ 5-2 
O Nad 


UM 
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O programa de MT é uma religiáo? Já ouvi dizer que 
se trata de um tipo de hinduísmo ocidentalizado. 


Não, não. Aliás, é absurdo imaginar que, só por ter vindo da India, a técnica seja 
algum tipo de prática hindu. A Italia é considerada um país católico. Galileu era 
italiano e descobriu que a Terra é redonda. O fato de a Terra ser redonda náo 
tem nada a ver como a Igreja Católica assim como a MT nào tem relação com o 
hinduísmo. A técnica é uma Constatação científica que, por acaso, veio da India. 
Assim como acontece com todas as Constatagóes científicas, cla funciona em 
qualquer lugar porque envolve leis fundamentais da natureza. O Programa de 
MT nào está relacionado a qualquer сгепса ou prática religiosa — seja cla hindu 
ou náo. Assim como um banho serve para qualquer pessoa limpar scu corpo, o 


programa de MT é um método que pode ser usado por todos para aproveitar ao 
máximo suas vidas. 


Maharishi é um monge? 


Sim, é. Muitos dos grandes cientistas e pesquisadores sáo homens de profun- 
das crengas religiosas. Gregor Mendel, o pai das leis da genética, foi um padre 
jesuíta. Einstein com frequéncia falava de seu "senso cósmico religioso". As 


crenças religiosas pessoais de um cientista não têm peso sobre a validade de sua 
contribuição à ciência. 


A MT entra em conflito com alguma forma de religiáo? 


Náo. Pessoas de todas as vertentes religiosas praticam a técnica. Na verdade, e 
percebem o surgimento de uma clareza mental expandida, proporcionada pe 
Programa de MT, que amplia a compreensão e melhora a apreciação de suas рга 
cas religiosas individuais. Tanto padres quanto rabinos e pastores praticam a MT 
а recomendam em suas congregações. 


Rabino Raphacl Levine 
Rabino Emético do Templo De Hirsh Sinai 
Seattle, Washington 


“O programa de MT náo é uma religião. Não tem nada a ver com religido, 
exceto no sentido de ser a técnica mais simples que já encontrei para fazer a 
religião ganhar vida e se tornar mais significativa, pois ela ajuda as pessoas а 
viverem como as religióes ensinam — com amor e sem egoísmo. 

“О que me impressiona na MT é sua simplicidade. Em vez de exercicios 
de concentração, contemplação ou autodisciplina extenuantes para dominar 
o egoísmo que sempre consideramos parte da natureza bumana, a técnica é 
realizada sem esforço, de forma agradável, por 20 minutos, duas vezes ao dia. 
Ela alcanga esse milagre para nós náo pela disciplina da autonegagáo, mas 
pela alegria e felicidade da autoexpansáo — a expansáo do nosso estado de 
consciéncia. E o milagre é o fato de que funciona!” 
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Rev. Kevin P. Joyce 
Professor no St. Joseph College Seminary 
Mountain View, Califórnia 


“Ao longo de toda a vida, procurei aumentar minha dedicação ao cristianismo. 

Há cerca de 15 anos, descobri a MT, e hoje a considero de enorme valia para minba 
vida cristá. Muito embora seja uma técnica mental puramente mecánica, que pode 
ser realizada por qualquer pessoa, independente da religiáo, eu e milhares de outros 
cristãos percebemos que nosso amor por Deus e pelo próximo e nossa devoção a Cristo 
se expandiram por meio da prática. 

“Alguns cristãos se perguntam de que maneira o Programa de MT estaria relaciona- 
do ao cristianismo. Para mim, pessoalmente, todos os questionamentos sobre а MT o 
cristianismo são respondidos de forma simples e direta pelo próprio Cristo. Ele alertou 
que falsos profetas surgiriam, muitas vezes entre os próprios cristãos (Mateus 7:21- 
22). Apresentou critérios claros para julgar uma pessoa ou um ensinamento: Vocês os 
reconhecerão por seus frutos. Pode alguém colher uvas de um espinheiro ou figos de er- 
vas daninhas? Semelhantemente, toda árvore boa dá frutos bons, mas a árvore ruim 
dá frutos ruins. A árvore boa não pode dar frutos ruins nem a árvore ruim pode dar 
frutos bons. [...] Assim, pelos seus frutos vocês os reconhecerão” (Mateus 7:15-20). E 
qual é o fruto do Espirito Santo? Amor, alegria, paz. paciência, amabilidade, bonda- 
de, fidelidade, mansidão e domínio próprio (Gálatas 5:22). 

“Os únicos objetivos de Maharishi e seu Programa de MT são aliviar o sofrimento 
humano e ajudar as pessoas u desenvolverem todo o potencial que lhes foi concedido 
por Deus. Assim como os cristãos podem e devem tirar proveito de recursos médicos e 
educacionais, eles podem também desfrutar dos Programas de МТ e MT-Sidbis com 
a plena segurança de que o Senhor quer que façamos todo o possível para cuidar do 
templo de Seu Espírito, que é o que somos (1 Coríntios 6:19). Basta ver as centenas de 
estudos científicos conduzidos sobre a MT nas principais escolas de medicina e insti- 
tuições de pesquisas para saber que a técnica é 100% benéfica à mente, ao corpo, ao 


espírito e ao meio ambiente. ‘Conhece-se a árvore por seus frutos. ™. 
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Reverendo John Reigstad 
Clérigo luterano 
Igreja Luterana de St. Paul, Meriden, Minnesota 


“Como clérigo luterano, sinto uma profunda preocupação pelo desenvolvimen- 
to espiritual das pessous em todo o mundo. Estudei cuidadosamente a técnica de 
MT para ver se ela poderia ser usada em beneficio dos cristáos. No meu artigo A 
Permissibilidade Teológica do Uso Psicoterapeutico da Meditação Transcendental 
em um Contexto Cristáo, documentei atentamente diversos fatos importantes: 1) a 
MT pode promover beneficios significativos à satide, incluindo a normalização do peso 
corporal e a diminuição na dependência de tabaco e álcool; 2) a técnica é ensinada 
como sendo um procedimento científico e sua realização não tem necessariamente 
implicações religiosas; e 3) os cristãos não precisam sentir qualquer conflito entre a | 
prática da MT e a vida cristá. : 
“Estudei várias estratégias de meditação e não tenho dúvidas de que a MT é a mais 
amplamente pesquisada. Fico especialmente impressionado com os procedimentos | 
precisos de seu ensino, que asseguram ao individuo todos beneficios da prática. 
“Aprecio a preocupação dos cristãos com esses assuntos e estou aberto a questiona- | 


mentos sobre a MT e seu papel no contexto cristão.” 
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E os ateus? 


Os ateus podem desfrutar do Programa de Meditacáo Transcendental pelos mesmos 
motivos que os religiosos mais devotos — ele não envolve dogmas, crenças ou filo- 
sofia. А técnica é puramente científica e produz resultados científicos comprovados. 
| 

Mas a meditação tem alguma coisa a ver com conhecer Deus? 

Isso não torna o Programa uma prática essencialmente religiosa? 


O programa de MT tem a ver com o conhecimento de qualquer coisa. Ele tor- 
na a mente mais avivada, oferece ao corpo um descanso profundo e melhora a 
coordenação entre ambos. Isso significa que, com uma mente limpa, podemos nos 
concentrar com mais afinco e alcançar sucesso em nossas atividades — sejam elas 
quais forem. 
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Algumas, sim. Muitas, náo. Por outro lado, muitos náo praticantes de MT sáo 
vegetarianos. Basicamente, náo existem restricóes alimentares no programa de MT. 
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Nada de roupas especiais 
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Nada de roupas esquisitas? 


Мао. 

| E sandálias? Тет um pessoal de МТ que usa sandálias. 
Assim como tem pessoas que usam ténis ou sapatos ou Gucci. Há todo tipo de 
pessoas. Aqueles que fazem o Programa de MT aprendem a manifestar sua indi- 


vidualidade única, e isso se reflete em seu estilo, em suas formas de expressão e, é 
claro, nas roupas que vestem. 
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, sim! Posturas de yoga. O que elas tém a ver com a técnica de MT? 


Nada. As posturas pertencem ao hatha yoga. A palavra hatha significa forga. Yoga 
significa união. Algumas posturas podem ser difíceis e exigir esforço. O hatha yoga 
pode ser agradável, mas o descanso profundo e a normalização de todo o sistema 
nervoso acontece de modo mais rápido e fácil com a TM. A técnica é uma prática 
mental natural que alcanga o principal objetivo do yoga — completa integracáo 
entre mente, corpo e atividade — de maneira confortável e sem esforço. 


As posturas não levam à integração? 


Exercícios sem dúvida ajudam a melhorar a saúde. Porém, como todos os aspectos 

da saúde física dependem da mente e do sistema nervoso, precisamos da MT para 

uma integração natural e completa da vida. O fator-chave para a recomendação do 
| Programa ё sua atuacáo na base de todo о nosso funcionamento mental e físico. 
Existem muitas formas de viajar de Nova York a Los Angeles: а ре, de bicicleta, de 
carro... A MT é como ir de jato e na primeira classe. É o modo mais rápido e mais 
confortável. 
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A técnica de MT não é contemplação 
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O que é contemplacáo? 


Contemplar é pensar sobre alguma coisa (um problema, uma ideia filosófica) ou 
simplesmente deixar a mente vagar de uma ideia para outra, sem qualquer direcio- 
namento específico. 


| pi асар 
Мао é isso que costumam chamar de “meditação”? | 
йе E was ME a не. 


Muitas pessoas, sim. Muitos dizem “meditar” sobre esse ou aquele assunto. Alguns 
chamam a reflexão silenciosa de meditação, ao passo que outros glorificam a ideia 
de sonhar acordado sob o título de meditação. 

A técnica de Meditação Transcendental é uma prática muito específica, bem dife- 
rente de todos esses outros tipos de “meditação”. 
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Nada de concentragáo 
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Concentração é fixar a mente, de forma rígida, em um ponto particular e manter a 
atencáo nele pelo máximo de tempo possivel. 


Sim, a vela é um ponto de concentração bastante usado. 


pn | V 1. me : > 
A técnica de MT náo envolve concentracáo 


Não. Durante a instrução é dado um mantra (falaremos mais sobre isso nas páginas 
185 e 190), mas náo é pedido que a pessoa se concentre nele. Controlar o uso do 
mantra, seja de que maneira for, é uma forma de concentração — e concentração 
náo faz parte da técnica de MT. 
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` A técnica de MT e Biofeedback são a mesma coisa? 


Мао. Biofeedback é um processo pelo qual o individuo aprende a controlar algum 
aspecto do funcionamento do corpo que, em geral, náo está sob seu controle — por 
exemplo, a frequência cardíaca, a circulação ou a atividade cerebral. Isso é realizado 
ligando uma luz ou som ao que está será controlado, de modo que a pessoa possa 
ver ou ouvir o que seu corpo está fazendo e, assim, aprender a alterar essa luz ou 
som alterando fisiologia. 

Existem duas principais diferenças entre MT e Biofeedback. A primeira é que a 
Meditação Transcendental é realizada sem esforço — tudo o que acontece é de ma- 
neira espontánea. Biofeedback, por outro lado, requer controle є esforço conscien- 
tes para produzir uma mudança específica. As transformações no corpo e na mente 
que surgem com a prática ocorrem independente de querermos ou náo causá-las. 
Em segundo lugar, e ainda mais importante, está o fato de que a MT gera mui- 
to mais do que uma transformação especifica (como apenas mais ondas alfa, por 
exemplo). Ela produz um estado espontáneo e profundo de relaxamento e alerta 
para o corpo e a mente, decorrente de uma resposta fisiológica integrada que inclui 
todo um padráo de atividade das ondas cerebrais. As ondas cerebrais encontradas 
durante a prática da MT (incluindo as alfa) refletem um estado de alerta ünico, 
que melhora o funcionamento de todos os aspectos mentais, físicos c emocionais. 
A técnica produz essas transformações simultancamente, de uma forma totalmente 


equilibrada. 


Ondas alfa? 


As ondas alfa são uma frequência especifica de ondas cerebrais (ou atividade elétrica 
do cérebro), medidas em um aparelho chamado eletroencefalograma (EEG). Desde 
que, há vários anos, pesquisas relacionaram ondas alfa à meditação, tranquilidade 
e sensações subjetivas de bem-estar, o Biofeedback passou a ser usado para treinar 
as pessoas a produzir mais atividade alfa. Embora o estado de relaxamento produza 
esse tipo de onda, as alfa não necessariamente produzem relaxamento. Não é uma 
via de mão dupla. 
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Nenhuma mudanca 
no estilo de vida 
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Nenhuma mudanga no estilo de vida? 


Não é necessária nenhuma mudança para começar o Programa de MT. Você só 
precisa levar a técnica para casa, praticar duas vezes por dia e desfrutar. 


Então, minha vida seguiria sem alterações? 
Sem nenhuma alteração forçada. A vida está sempre se transformando. O Programa 
de MT gera um crescimento impressionantemente rápido. Sua vida vai continuar 
mudando naturalmente, mas na direção de mais força, maior eficácia e maior apro- 
veitamento. Mas lembre-se: seu crescimento é sempre responsabilidade sua. 


Não preciso mudar nada para dar início ao programa de MT? 


Nada. 
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Agora que já sci o que o Programa de MT náo é, 
fale sobre o que a técnica de fato é. 


Primeiro, vou apresentar uma definição completa; depois, podemos analisar ponto 
por ponto. 


A técnica de Meditação Transcendental é um processo simples, natural е sem es- 
forco, que permite à mente experimentar níveis cada vez mais sutis do pensamento 


até que este é transcendido e a mente entra em contato direto com a fonte dos 
pensamentos. 
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Por favor, tenha em mente que a técnica de MT produz uma experiéncia е, com 
qualquer experiéncia, é difícil ser descrita ou definida. Náo importa com que 
reza ou habilidade sejamos capazes de descrever, por exemplo, um morango, vocé 
ainda teria apenas a ideia abstrata da fruta. Somente quando alguém vé um moran 
go, tateia e experimenta seu sabor é que a experiéncia se torna real. 
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A fonte dos pensamentos. O que é isso? 


Você já teve a sensação de que os pensamentos não surgem na mente de repente, 


totalmente formados? 


Nunca pensei sobre isso. 


Reflita um instante. Os pensamentos simplesmente aparecem na mente, totalmen- 1 
te formados, ou parecem vir de algum lugar mais profundo, existindo em um nivel | 
abstrato, mais sutil, antes de se tornarem completamente claros? 


Bem, eles náo simplesmente surgem. Acho que parecem vir de algum lugar. 


Eles parecem vir de algum lugar dentro de nós. 
"Todos os pensamentos vém da fonte: um campo de pura energia no interior da mente. ! 


Essa conversa está ficando meio abstrata, náo? 


Vamos ser abstratos por mais um instante, porque querermos determinar o que é | 


exaramente a fonte do pensamento. 
Todo pensamento tem um significado, uma direção. Mesmo os que aparentemente | 


sáo absurdos ou que surgem em sonhos fazem sentido para nós, que os reconhece- $ 
mos na forma de imagens, palavras, uma emoção ou uma ideia. Isso significa que | 
cada pensamento tem uma espécie de propósito ou direção inteligente. Nós não | 
pensamos aleatoriamente porque os próprios pensamentos contêm inteligência. ! 
Agora, portanto, sabemos algo sobre a fonte do pensamento: ela deve ser criativa, | 
um reservatório de conhecimento. Toda inteligência que demonstramos em nossa 
vida cotidiana reflete a inteligéncia contida em nossos pensamentos. 
Nós temos milhares de pensamentos todos os dias — eles surgem o tempo todo. 
Por essa razáo, devem surgir de uma fonte praticamente ilimitada de energia. 
A fonte do pensamento é, portanto, a fonte de milhóes de pacotinhos de criativi- 


dade, inteligéncia e energia. 
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Algumas pessoas não demonstram tanta inteligência quanto parecem ter. 


Exato. Todos demonstramos diferentes níveis de inteligência cm diferentes tipos 
de atividade. E por isso que estamos conversando sobre o Programa de MT — to- 
dos queremos demonstrar o máximo de inteligência no que fizermos. O pensando 


r 


é a base da ação, a ação é a base da realização e as realizações nos fazem sentir 
preenchidos. 


Ainda parece abstrato... 


Olhe pelo lado científico. Segundo a física, tudo o que existe é composto de cama- 
das de energia, uma dentro da outra. Com a equação E=mc? Einstein demonstrou 
que matéria é só mais uma forma de encrgia. Podemos observar também que em 
toda a criação, desde o crescimento das plantas até o movimento dos planctas, 
existe uma grande ordem ou inteligência. Como pensamentos existem, cles tam- 
bém devem ser compostos da mais básica forma de energia. E cles têm sua fonte, 


ou base, no mesmo campo de inteligência criativa e de energia que permeia toda 
criação. 


O que isso tem a ver com a técnica de MT? 


A prática regular da Meditação Transcendental nos põe em contato com esse cam- 
po de energia que existe dentro de nós, trazendo-o para o mundo externo de modo 
a melhorar por completo nossas vidas. Entramos em contato com a fonte da in- 
teligência e diariamente nos tornamos mais inteligentes. Ligamo-nos à fonte da 
energia e diariamente nos vemos mais energizados. Entramos em contato com a 
fonte da criatividade e diariamente nos tornamos mais criativos. Assim, a técnica 
de MT é um processo por meio do qual a pessoa entra em contato com a fonte de 
criatividade e inteligência pura, na base do processo de pensar, permitindo que sua 
inteligência criativa seja expressada com maior clareza mental e eficiência de ação, 
levando a realizações cada vez mais satisfarórias no dia a dia. 
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O programa de MT é natural 


Parece muito complicado. 


De fato, parece complicado, mas a prática náo €, por ser perfeitamente natural. A 
mente entra em contato com um campo de pura inteligência criativa altamente 
agradável. É comum que sejamos atraídos em diregáo àquilo que nos torna mais 
felizes. Amigos, entes queridos, müsica — a mente automaticamente escolhe o que 
nos dá mais prazer. Ser atraído na direção do que gostamos é muito natural. 


Se é táo natural, por que eu preciso aprender? 


A fala é algo natural, mas, ainda assim, tem que ser aprendida. Existe uma certa réc: 
nica para se conseguir falar, mas, uma vez que a aprendemos, tudo parece bastant 


natural. E, de fato, é. 
Entrar em contato direto com a fonte de nossa criatividade e inteligéncia é a coi 


mais natural que podemos fazer. Só precisamos da técnica. 
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A técnica de MT náo requer esforco 


*Sem esforca | 
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“Simples” e "sem esforco"? 


Qualquer coisa que seja natural deve ser simples e sem esforço. E fácil falar, comer. 
dormir, aproveitar o tempo com nossos amigos. E porque tudo isso é tão fácil, 
também não requer esforço. O mesmo se aplica à técnica de MT. Depois que ela é 
aprendida, o processo flui — facilmente, sem esforço. 


Ah, aí está a pegadinha: "depois que ela é aprendida". 
Bom, quantos anos sáo necessários para aprender essa técnica? 


Anos, náo, dias. Na verdade, horas. Quatro sessóes de duas horas com um professor 
preparado para ensinar o Programa de MT. Só isso. 


E aí, eu pratico a técnica sempre que quiser? 


Мао. A MT deve ser praticada duas vezes por dia, de manhá e no final da tarde ou 
começo da noite, em sessões de 20 minutos cada. É uma preparação para a ativida- 
de. Nós nos sentamos confortavelmente, onde quer que estejamos — na cama, no 
trem, no escritório, na sala de estar, em qualquer lugar. 

Essa prática, realizada duas vezes por dia. forma a base do Programa de Meditação 
Transcendental. 
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A técnica de MT 


é eficiente 


Programa de Meditacáo Transcendental? 


O programa de Meditação Transcendental passa a fazer parte da sua vida mais ou 
menos assim: 

Vocé acorda de manhá desejando que o sono tivesse sido um pouco melhor. Di ini- 
cio à sessáo matinal de MT e entra cm contato com a fonte da inteligéncia criativa. 
Por volta de 20 minutos depois, sente-se renovado, desperto, vivo. Conforme o dia 
passa, essa sensação vai perdendo força e você começa a se sentir menos eficiente, 
mais cansado. É hora da segunda sessão de MT: O descanso profundo dissolve os 
estresses acumulados durante o dia c o contato com a intcligéncia criativa anima 
a mente, de modo que vocé possa dar início a uma noite repleta de atividades 
agradaveis. 
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O Programa de MT é divertido 


“Divertido 


Vocé trouxe à tona um novo conceito: descanso profundo 
durante a técnica de Meditação Transcendental. 


Descanso é a base de todas as nossas atividades. A qualidade de nosso desempenho 
depende de quáo descansados estamos. Quando temos uma boa noite de sono, a 
atividade do dia acontece de maneira eficaz e quase não requer esforço. Quando 
dormimos mal, as atividades ficam ineficientes e muito dificultosas. Quando sim- 
plesmente não descansamos, é quase impossivel realizar qualquer atividade. 

Com isso, vemos que descanso é a base das atividades bem-sucedidas, que por 
sua vez levam à satisfação, e o resultado automático dessa satisfação é a felicidade. 
Em outras palavras, nossa felicidade basicamente depende da qualidade do nosso 
repouso. À técnica de MT promove um tipo único de repouso que, conforme já foi 
demonstrado, remove estresses profundamente arraigados que não são eliminados 
durante o sono. 

Nossos dias são estruturados em ciclos, com um período de descanso (uma noite 
de sono) e outro de produtividade (o dia e o início da noite). O Programa de MT 
acrescenta dois outros periodos de descanso revigorante, tornando toda a estrutura 
de atividades mais flexível e agradável. 
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Níveis de repouso 


Fisiologia do Estado de Alerta em Repouso 
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ALTERAÇÕES FISIOLÓGICAS DURANTE A TÉCNICA 


Constatação: Uma meta-análise de pesquisas publicadas sobre alterações fisiológicas durante a 
técnica (31 estudos no total) apontou que, durante a MT, os praticantes tiveram sua resisténcia 
basal da pele (RBP) significativamente mais alta e taxas de respiração e de lactato plasmático 
significativamente mais baixas em comparação às pessoas que repousaram de olhos fechados. 


Interpretação: A técnica de MT produz um descanso muito mais profundo do que simples- 
mente repousar de olhos fechados. O aumento da resistência basal da pele indica uma dimi- 
nuição da tensão, ao passo que a redução da taxa de respiração reflete um relaxamento mais 
profundo. Da mesma forma, a redução dos níveis de lactato plasmático também sugere um 
relaxamento profundo, pois as altas concentrações desse composto estão associadas a níveis mais 
altos de ansiedade e pressão arterial elevada. Essas mudanças fisiológicas ocorrem cspontanca- 
mente conforme a percepção vai se estabelecendo em seu estado de menor excitação, conhecido 
como “consciência transcendental”. Juntamente com outras pesquisas fisiológicas с a схрегісп- 
cia subjetiva de alerta interno durante a técnica de MT, essas Constatações sustentam a propos- 
ta de que a MT produz um estado único de consciência, caraterizado por repouso em alerta. 


Referências: 

1. M. C. Dillbeck e D. W. Orme-Johnson, “Physiological Differences Berween Transcendent 
Meditation and Rest”, American Psychologist, in press, 1987 

2. P. Gallois, "Neurophysiological and Respiratory Changes During the Practice of Relaxation 
Techniques”, Lencephale 10 (1984): 139-144. 

3. К. Jevning, A. E Wilsom, J. P. O'Halloran e R. N. Walsh, “Forearm blood flow and me- 
tabolism during stylized and unstylized states of decreased activiaton”, American Journal of 
Physiology 245: R110-R116. 


4. D. W. Orme-Johnson, “Autonomic Stability and Transcendental Meditation”, Psychosomatic 


Medicine 35 (1973): 341-349. 
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Conforme mostrado no gráfico, a MT produz um descanso muito mais profund 
do que o relaxamento comum (apenas ficar sentado de olhos fechados). 


Qual é a diferenga entre a MT e o sono? 


Durante a MT, o corpo se ajusta rapidamente (em apenas alguns minutos) a um 
estado de repouso muito profundo. Todos os vários sistemas do corpo entram em 
equilibrio e os estresses profundamente arraigados (que o sono náo dissolve) sáo 
enfim eliminados. Ao mesmo tempo, o cérebro funciona de uma maneira mais or- 
denada e coerente do que quando estamos acordados ou dormindo. Durante a MT, 
a mente fica acordada e alerta enquanto o corpo desfruta de um descanso profundo. 


Mente alerta durante o repouso? E, ainda assim, o corpo está descansando? 
Isso mesmo. Esse é o quarto estado de consciéncia, diferente dos trés que expe- 
rimentamos normalmente: sono, sonho e vigília. Como o corpo está descan- 
sando e a mente continua alerta, chamamos esse quarto estado de “consciéncia 
transcendental”. 
E toda vez que alguém pratica a MT alcança esse estado de transcendência? 


Automaticamente. 
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Alerta em repouso 


res, 


M 
r, 


¿Na | 


v4 7/ 7. 4 


m 


E ІТ)» 


A 


“te, 


£4 


60 


Maior Ordem no Funcionamento Cerebral 
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COERÉNCIA АСМА DO LUMIAR û ES VERSUS FREQUÊNCIA 


FREQUÊNCIA (odes por seguri) FRE САЙ NCIA ¿ina pe span] ЕНІ QUÉ MCA ¡coma que рынан 


AUMENTO DA COERÉNCIA NO EEG 


Constatação: А coerência no EEG, conforme medida par um índice quantitativo do grau de 
ordem espacial de longo alcance das ondas cerebrais, aumentou entre e dentro dos hemisférios 
cerebrais durante a técnica de MT (ref. 1). A coeréncia do EEG aumenta globalmente, ou seja, 
em todas as áreas do cérebro, durante os períodos em que a consciéncia transcendental está sendo 
subjetivamente experimentada e a taxa de respiracáo diminui (ref. 2). A cocréncia do EEG au- 
menta ainda mais durante o programa avançado MT-Sidhi (ref. 3) e se expande longitudinalmen- 
te ao longo do tempo, como resultado da prática da Tecnologia Maharishi do Campo Unificado. 


Interpretacáo: А maior coeréncia das ondas cerebrais, em conjunto com diversas outras mu- 
dangas fisiológicas produzidas pela técnica de MT, sugere um estilo único de funcionamento 
neurofisiológico durante a prática — um estado único de repouso em alerta. Foi notado que a 
coeréncia do EEG está relacionada a níveis mais elevados de criatividade, inteligéncia, raciocí- 
nio moral, eficiéncia neuromuscular e experiéncias de estados mais expandidos de consciéncia. 
Essas Constatações sustentam a interpretação de que o aumento na coerência do EEG, produ- 
zido pela MT e pelo Programa MT-Sidhi, indica uma otimização do funcionamento cerebral. 
Essa interpretacáo também é consistente com a pesquisa demonstrando que, de forma geral, a 
prática da Tecnologia Maharishi do Campo Unificado melhora o funcionamento cognitivo em 
uma ampla gama de medições de capacidade mental. 


Referéncias: 

1. P Levine, "The Coherence Spectral Array (COSPAR) and its Application to the Study of Spatial 
Ordering in the EEG", Proceedings of the San Diego Biomedical Symposium 15 (Califórnia: 1976) 

2. K. Badawasi, R. K. Wallace, D. W. Orme-Johnson, e A. M. Rouzere, "Eletrophysiologic 
Characteristics of Respiratory Suspension Periods Occurring During the Practice of the 
Transcendental Meditation Program", Psychosomatic Medicine 46 (1984): 267-276. 

3. D. W. Orme-Johnson, G. Clements, C. T. Haynes, e K. Badaoui, "Higher States of Consciousness: 
EEG Coherence, Creativity and Experiences of the Sidhis”, in Scientific Research on the Transcendental 
Meditation Program, Collected Papers, Vol. 1, ed. D. W. Orme-Johnson e ). Т. Farrow (Livingston Manor, 
N.Y.: MERU Press, 1977), 705-712. 

4. MK. C. Dillbeck e E. C. Bronson, "Short-Term Longitudinal Effects of the Transcendental Meditation 


Technique on EEG Power and Coherence”, International Journal of Neuroscience 14 (1981): 147-51. 
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Quais sáo os benefícios do programa de MT? 


Embora saibamos que corpo e mente estáo intimamente ligados, por motivos didá- 
ticos, vamos dividir os benefícios do Programa de MT em trés categorias: mentais, 
físicos e os que integram corpo e mente. 

O Programa de MT desenvolve cinco fundamentos necessários para o progresso e o 
sucesso na vida: estabilidade, adaptabilidade, purificação, integração c crescimento. 
No transcorrer deste capítulo, analisaremos como o programa atende a cada um 
desses fundamentos no nivel do corpo (fisiológico), da mente (psicológico), da 
sociedade como um todo (sociológico) e do ambiente (ecológico). 


Por que não começar pelos benefícios do programa de MT na mente? 


Você deve se lembrar de que dissemos que repouso é a base de todas as nossas ati- 
vidades. Isso porque a clareza de nosso pensamento depende de quão descansados 
estamos. Pensamentos claros e diretos levam, espontaneamente, a ações eficazes с 
compensadoras. Psicólogos estimam que só usamos entre 5 e 15% de nosso poten- 
cial mental. Isso significa que somos apenas entre 5 e 15% eficazes. 

Se uma máquina funcionasse com eficiência entre 5 e 15%, trabalharíamos com 
afinco para melhorá-la — contudo, muitos de nós tivemos de accitar limitações 
porque parecia não existir nenhuma técnica prática capaz de melhorar nossa cf- 
ciência mental. 

Com a prática da MT, entramos em contato direto com os 85 a 95% não usados 
de mente, e esse contato diário a cultiva e enriquece até cla estar sempre disponível 
para nosso uso espontâneo. À mente se amplia e nossa consciência se expande. 
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Maior taxa de crescimento da inteligéncia 
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Aumento da Inteligéncia 
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Constatacáo: Os resultados de um estudo inicial mostram maior aumento da inteligéncia entre 
alunos do segundo grau meditantes se comparados aos não meditantes. Esses resultados foram 
confirmados em uma segunda pesquisa, mostrando que um grupo de universitários e adultos 
que praticaram a Meditação Transcendental teve um aumento significativamente maior da inte- 
ligência em comparação com aqueles que não meditavam regularmente ao longo de 16 meses. 


Interpretação: Estas Constatações indicam que o Programa de Meditação Transcendental am- 

plia a fluidez geral da inteligência, o que permite ao meditante responder a novas situações com 
maior adaptabilidade, criatividade e abrangéncia. Mesmo após a idade na qual é esperado que o 
aumento da inteligéncia se estabilize, os meditantes continuam expandindo consideravelmente 
sua intcligéncia criativa. 


Primeira referéncia: André S. Tjoa, Some Evidence that the Transcendental Meditation Program 
Increases Intelligence and Reduces Neuroticisim as Measured by Psychological Testes (Universidade 


de Leiden, Leiden, Holanda). 


Segunda referência: André 5. T joa. “Meditation, Neuroticism and Intelligence: A Follow-Up’. 
Gedrag, Tijdschrift voor Psychologie 3 (Holanda: 1975): 167-182. 


65 


Aumento da capacidade de aprendizado 
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Maior Capacidade de Aprendizado 
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"Estes gráficos são resultados combnados de grupos nos quas mudanças longt.d naa foram 
avaliadas de acordo com a lácruca de MT, descanso com olhos fechados e nerhum tratamerta 


MELHORA NA PERCEPCÁO E MEMÓRIA 


Constatacáo: Universitários iniciados na técnica de MT apresentaram melhoras significativas 
em seu desempenho num período de duas semanas em um teste de memória perceptual e de 
curto prazo, envolvendo a identificação de sequências de letras apresentadas de forma rápida. 
Esses resultados foram comparados aos de pessoas aleatoriamente designadas para uma rotina 
de relaxamento com olhos fechados duas vezes ao dia e aos de pessoas que não fizeram altera- 
ções em sua programação diária. 


Interpretação: À experiência de estados de consciência mais estáveis e expandidos durante a 
técnica de MT leva a um aumento da eficácia e flexibilidade no processamento de informações, 
conforme refletido por um melhor funcionamento da percepção e da memória. O Programa de 
MT também se mostrou capaz de desenvolver uma compreensão mais ampla e melhor capaci- 
dade de foco. A experiência repetida do estado de repouso alerta durante a técnica reduz fatores 
que podem inibir o aprendizado (como a ansiedade) e desenvolve o potencial inato da mente, 
gerando melhor desempenho tanto nos estudos quanto no trabalho. 


Referências: 

1. M. C. Dillbeck, "Meditation and Flexibility of Visual Perception and Verbal Problem 
Solving", Memory and Cognition 10 (1982): 207-15. 

2. D. E. Miskiman, "Performance on a Learning Task by Subjects who Practice the 
Transcendental Meditation Technique”, in Scientific Research on the Transcendental Meditation 
Program, Collected Papers, Vol 1, ed. D. W. Orme-Johnson e J. T. Farrow (Livingston Manor, 
N.Y.: MERU Press, 1977): 382-84. 
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Maior rapidez na resolucáo de problemas 


68 


Velocidade na Resolucáo de Problemas 
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AUMENTO DA ORGANIZACAO DO RACIOCÍNIO 


Constatação: Depois de iniciar a prática da técnica de Meditação Transcendental, os meditan- 
tes aumentaram substancialmente sua velocidade de resolução de problemas aritméticos. Dois 
fatos foram apontados: 


1. A eficiência na resolução de problemas aritméticos aumentou cm meditantes que praticaram 
a técnica por 20 minutos duas vezes ao dia em comparação aos resultados do grupo de controle, 
que apenas relaxou durante um período equivalente de tempo, duas vezes por dia. 


2. Um teste separado mostrou que a melhor organização da memória continuou se estabilizan- 
do mesmo enquanto os meditantes estavam envolvidos com a resolução de problemas. 


Interpretação: Esses resultados demonstram que o Programa de Meditação Transcendental 
aumenta a clareza e a eficiência dos processos conscientes de raciocínio e, ao mesmo tempo, 
melhora os inconscientes, levando a uma organização espontánea e direcionada dos pensamen- 
tos — que, quando mais organizados, direcionados e inteligentes, indicam um desdobramento 
do pleno potencial mental. 


Referência: Donald E. Miskiman, The Effect of the Transcendental Meditation Program on 


the Organization of Thinking and Recall (Secondary Organization), University of Alberta, 
Edmonton, Alberta, Canadá. 
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Melhor desempenho académico de universitários 
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Mudanca no Desempenho Académico 
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MELHORA NO DESEMPENHO ACADÉMICO DE UNIVERSITÁRIOS 


Constatacáo: Em dois estudos, o desempenho académico, conforme medido pela Média 

de Notas (MN), melhorou consideravelmente depois que os alunos comegaram a praticar а 
Meditação Transcendental. O Estudo І é uma análise retrospectiva de alunos da Universidade do 
Havaí. A MN em pelo menos dois semestres antes de os alunos iniciarem o Programa de MT foi 
comparado ao MN em pelo menos um semestre depois de darem início à prática. O Estudo lI е 
uma análise retrospectiva, comparando meditantes com um grupo de controle de não meditantes. 


Interpretação: A melhora generalizada no funcionamento neurofisiológico e psicológico pro- 
movida pela Meditação Transcendental naturalmente levou a uma melhora da eficácia mental e 
da capacidade de obtenção de sucesso em estudos acadêmicos. Assim, o Programa de MT pro- 
vou que é capaz de gerar um desenvolvimento sistemático da inteligência criativa. 


Primeira referência: Estudo 1: Roy W. Collier, The Effect of Transcendental Meditation upon 
University Academic Attainment (trabalho apresentado na Pacific Northwest Conference on 
Forcign Languages, Seattle, Washington, Estados Unidos). 


Segunda referência: Estudo 11: Denis P. Heaton e David W. Orme-Johnson, The Transcendental 
Meditation Program and Academic Achievement, Maharishi International University, Fairfield, 
lowa, Estados Unidos. 
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Vocé está dizendo que os alunos tém notas melhores 
depois que comegam a praticar a MT? 


Sim, a experiéncia mostra isso. Milhares e milhares de alunos conquistaram me- 
lhores notas, passaram a gostar mais de estudar e a ter mais tempo para ficar com 


os amigos. 
E aqueles que náo estáo na escola? 


O desempenho no trabalho melhora. 


5 


Aumento na produtividade — I 
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Mudanca na Produtividade 
Comparagáo entre náo meditantes e meditantes 
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indica alteracáo máxima 


AUMENTO NA PRODUTIVIDADE — 1 


Constatação: Nessa pesquisa, 42 estudantes que praticavam Meditação Transcendental há, em 
média, 11 meses demonstraram maior satisfação profissional, melhor desempenho no trabalho, 
mais estabilidade profissional e melhor relacionamento interpessoal com supervisores e colegas 
se comparados aos membros de um grupo de controle. Enquanto os meditantes reportaram 
sentir menos ansiedade com promoções (demonstrada pela queda da fixação na ascensão), seus 
colegas tiveram a impressão de que eles progrediam mais rapidamente. 


Interpretação: Em todos os níveis da organização, o desempenho melhora quando seus mem- 
bros praticam Meditação Transcendental. Dentro da estrutura organizacional, os meditantes 
alcançam sucesso mais rapidamente e sentem menos ansiedade. Isso indica que o progresso 6 
mais rápido para os que praticam a MT. 


Referência: David R. Frew, “Transcendental Meditation and Productivity”, Academy of 
Management Journal 17, nº 2 (EUA: 1974): 362-368. 
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Aumento na produtividade — II 
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Mudanca na Produtividade 
Comparacáo de funcionários meditantes e executivos 
meditantes em cargos de alto escaláo 
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CARGOS DE ALTO 
ESCALAO 


AUMENTO NA PRODUTIVIDADE — 11 


Constatação: Executivos em cargos de alto escalão que praticam MT demonstraram melhor 
desempenho no trabalho, mais satisfação profissional, mais estabilidade no emprego e melhora 
no relacionamento interpessoal quando comparados a meditantes em níveis mais baixos da 
organização. 


Interpretação: Quanto mais alto o nível de autoridade, maior o aumento de produtividade 
com o Programa de Meditação Transcendental. O estudo indica que, embora indivíduos em 
todos os niveis da organização ganhem em produtividade com o Programa de MT, aqueles com 
maior responsabilidade — postos nos quais uma produtividade maior é necessária — tiveram 
um aumento ainda maior de inteligência criativa, sistematicamente desenvolvida por meio da 


Programa de MT. 


Referência: David R. Frew, “Transcendental Meditation and Productivity”, Academy of 
Management Journal, nº 2 (EUA: 1974): 362-368. 
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Melhora no desempenho profissional 


*Marko, o Magnífico 
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Mudanca no Desempenho Profissional 
Comparacáo entre (1) náo meditantes e meditantes; 
e (2) funcionários meditantes e executivos meditantes 
em cargos de alto escaláo. 
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MELHORA NO DESEMPENHO PROFISSIONAL 


Constatação: Em todos os níveis da organização, os praticantes de M'T mostraram um au- 
mento significativo no desempenho profissional quando comparados a grupos de controle 
compostos por não meditantes. Executivos meditantes em posições de maior responsabilidade 
demonstraram um aumento relativamente maior no desempenho quando comparados àqueles 
com posições de menor responsabilidade. 


Interpretação: Individuos em todos os niveis da organização se beneficiam com o desenvol- 
vimento da inteligência criativa promovido pela Meditação Transcendental. Executives com 
níveis mais altos de responsabilidade — nos quais uma criatividade maior é exigida — viveram 
um aumento ainda significativo da inteligência criativa. 


Referência: David R. Frew, “Transcendental Meditation and Productivity”, Academy of 
Management Journal, nº 2 (EUA: 1974): 362-368. 
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E também melhora a satisfação no trabalho! 
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Aumento na satisfacáo profissional 


Mudança na satisfação profissional 
Comparação entre (1) Não meditantes e meditantes; 
(2) funcionários meditantes e executivos meditantes 

em cargos de alto escalão 
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AUMENTO DA SATISFACÁO PROFISSIONAL 


Constatacáo: 42 individuos praticantes de MT há uma média de 11 meses mostraram au- 
mento na satisfação profissional se comparados a não meditantes durante o mesmo período. 
Executivos em níveis mais altos de gestão da empresa evidenciaram um aumento ainda maior. 


Interpretação: Como a Meditação Transcendental melhora o desempenho no trabalho с. por 
consequência, aumenta o sucesso dos indivíduos em todos os níveis da organização, cla traz um 
grau cada vez mais alto de satisfação. 

Referência: David R. Frew, “Transcendental Meditation and Productivity”, Academy of 


Management Journal, nº 2 (EUA: 1974): 362-368. 
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10namento com supervisores 


Melhora no relac 
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Mudanca no Comportamento com Supervisores 
Comparação entre (1) nào meditantes e meditantes; 
(2) funcionários meditantes e executivos meditantes. 
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MELHORA NO RELACIONAMENTO COM SUPERVISORES 


Constatação: Este estudo mostrou que o programa de Meditação Transcendental foi eficaz no 
sentido de melhorar significativamente as relações de trabalho dos funcionários com seus su- 
pervisores. As mclhorias foram consideravelmente maiores para aqueles em niveis mais altos da 
organização. 


Interpretação: Ao melhorar a capacidade de cada indivíduo de realizar seu trabalho com efi- 
cácia e gentileza, o Programa de MT conduz a relacionamentos interpessoais mais produtivos 
e recompensadores nas empresas, simultaneamente aumentando a estabilidade pessoal e a 


cordialidade. 


Referência: David R. Frew, “Transcendental Meditation and Productivity", Academy of 
Management Journal, nº 2 (EUA: 1974): 362-368. 
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Melhora no relacionamento 
com colegas de trabalho 


Mudança no relacionamento com colegas de trabalho 
Сотрагасао entre: (1) nào meditantes e meditantes; 
(2) funcionários meditantes e executivos 
meditantes em cargos elevados 
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MELHORA NO RELACIONAMENTO COM COLEGAS DE TRABALHO 


Constatacáo: Este cstudo mostrou que o relacionamento profissional com colegas de trabalho 
melhorou substancialmente com a prática da Meditação Transcendental. Isso foi percebida tan- 
to em funcionários quanto em exccutivos de alto escalao. 


Intepretacáo: O estudo mostra que o Programa de MT promove relacionamentos melhores 
em todos os níveis da organização, indicando interação mais harmônica entre pessoas diferentes 
que trabalham juntas na organização. Isso pode ser visto como uma consequência sociológica 
do efeito da Meditação Transcendental no indivíduo (ou seja. o desenvolvimento de uma cons- 
ciência mais ampla e da capacidade de concentração). 


Referência: David R. Frew, “Transcendental Meditation and Productivity”, Academy of 
Management Journal, n? 2 (EUA: 1974): 362-368. 
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Na verdade, o que acontece é muito simples: como resultado do programa de MT, 
a inteligência aumenta e, com ela, cresce também a capacidade de fazer qualquer 
coisa. 


Mas assim náo ficaria todo mundo igual? Seria um tédio! 


Náo, de forma alguma. O segredo aqui é potencial. Cada um de nós tem um po- 
tencial diferente, ou seja, talentos e habilidades distintos. A grande tragédia é que 
só desenvolvemos uma pequena fração desse potencial, e isso se aplica também 
a potenciais específicos. Nós definitivamente não ficaremos todos com a mesma 
habilidade. Alguns vão ter facilidade com cálculo, outros não sentirão a menor 
dificuldade para escrever poemas épicos antes do café da manhã. 

O programa de MT acrescenta um conceito revolucionário à psicologia: é possível 
aumentar substancialmente a inteligência e a criatividade de adultos. Hoje, tor- 
nar-se mais inteligente na medida em que adquirimos experiência de vida é uma 


possibilidade real. 
Com a técnica de MT, nosso raciocinio se torna mais flexivel, mais vivido. Depoi 
que damos início ao programa, o tempo deixa de ser inimigo e se torna um aliado, 
Antes, pensamos: “Num piscar de olhos vou estar cinco anos mais velho”. Mas en- 
tao, depois que começamos a meditar, passamos a dizer: “Daqui a cinco anos, vou 
ter mais cinco anos de experiência praticando MT”. E todos sabemos que cinco 
anos de MT significam cinco anos de expansão da inteligência, da consciência e de 
uma estabilidade exponencialmente crescente. 


Então, em vez de se tornarem cada vez mais parecidos, 
os meditantes ficam cada vez mais diferentes? 


Uma analogia útil talvez seja um pomar cujas árvores crescem na mesma terra, 
mas produzem frutos diferentes. Nós ficamos mais fundamentados em nossa base 
comum de inteligência criativa, mas a expressão dessa inteligência se torna mais 
forte e mais independente. O interessante é notar que essa crescente independência 
e individualidade são desfrutadas de uma forma mais harmoniosa com as outras 


pessoas e com o ambiente. 
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Agora vocé pode falar um pouco sobre os 
beneficios físicos do Programa de MT? 


A palavra-chave quando discutimos os beneficios da MT para o corpo é геро 
corpo automaticamente se cura с rejuvenesce quando permitimos que ele descanse. | 
Experimentamos isso à noite, ao dormir: grande parte da tensão e fadiga do dia se 

dissolve com o repouso. 


Bom, se o corpo descansa durante uma 
noite de sono, por que precisamos da MT? 


Embora o sono dissipe parte da fadiga e do estresse, o grau de repouso que ele pro- 
picia não é suficiente para remover as tensões mais profundamente arraigadas. Para 
nos livrarmos delas, precisamos do descanso mais profundo proporcionado pela 
técnica de MT. Esse descanso, experimentado duas vezes ao dia, também melhora 
a saúde, fortalece o corpo e produz maior flexibilidade. s 
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“Descanso 
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Como uma coisa pode ser forte e flexível ao mesmo tempo? 


Quando falamos do corpo, flexibilidade significa força. É a antiga história do sal- 
gueiro e do carvalho. O salgueiro se inclina com o vento forte; o carvalho te 
permanecer imóvel. Depois da tempestade, o salgueiro, flexível, está em pé; o car- 


valho, inflexível, caiu. 
Os seres humanos sobreviveram como a coroa da criação física graças à sua flexi. 
bilidade. Uma espécie sobrevive se consegue se adaptar as mudanças de condições 
ambientais. 

A vida é cheia de desafios, solavancos e sensações. Se permanecermos rígidos, se 
formos flexíveis, esses impulsos podem se tornar bombardeios insuportáveis, cargas 
pesadas para nós. 
Por outro lado, se conseguimos nos adaptar a essas experiências, elas se tornam 
parte do jogo da vida. 

Isso nos leva a um dos fundamentos do progresso: adaptabilidade. 
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Adaptabilidade 
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ADAPTABILIDADE FISIOLÓGICA 
A técnica de Meditação Transcendental promove o repouso coerente do sistema nervoso, con- 


forme indicado por: 


relaxamento de todo o corpo: 
redução considerável do consumo de oxigênio; 


mudança natural na taxa e volume da respiração; 


mudança natural na frequência cardíaca; 
aumento do cquilibrio do sistema nervoso autónomo; 


indicação bioquímica de relaxamento; 
mudanças elerrofisiológicas indicando relaxamento; 


mudanças cletroencefalográficas indicando relaxamento e aumento da estabilidade, ordem, 


atividade coerente do cérebro. 


O ciclo diário de descanso profundo gerado pela alternância entre a técnica de Meditação 
Transcendental e as atividades regulares desenvolve adaptabilidade fisiológica (a capacidade do 


sistema nervoso de se adaptar a mudanças com um consumo minimo de energia), conforme 
indicado pela rápida recuperação de situações estressantes como barulhos altos, esforço e priva 
ção de sono, além de aumento da capacidade vital, aumento da eficiência cardiovascular, maia 


facilidade para respirar, normalização do peso e melhora do desempenho atlético. 


A maior adaptabilidade propiciada pela MT também é indicada pelo aumento da resistência а 


doenças e menor susceptibilidade a asma, pressão alta e insônia. 
Essas mudanças fisiológicas são responsáveis pelas alterações psicológicas. 
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ADAPTABILIDADE PSICOLÓGICA 


Por meio da prática da MT, a adaptabilidade psicológica (capacidade da mente de se ajustar a 
mudangas para sobreviver e progredir) cresce, conforme indicado por: 


aumento da inteligéncia; 

maior compreensão e maior capacidade de focar a atenção: 
aumento da capacidade de percepção; 

aumento da capacidade de aprendizado; 

reações mais rápidas; 

desempenho perceptivo-motor superior; 
melhora no desempenho académico; 

maior autossuficiéncia; 

melhor organizacáo da memória; 

aumento da velocidade para resolver problemas; 
maior capacidade de inovação; 

aumento no nível de energia; 

maior criatividade 


A técnica de Meditação Transcendental expande a capacidade da consciência pela experiência 
do “repouso em alerta”, também chamado de “consciência pura” ou “consciência ilimitada”. 
Uma consciência integrada e expandida é capaz de ter uma visão mais ampla e pode rapida- 


mente intuir uma imagem mais abrangente de qualquer situação — a adaptabilidade da mente 
aumenta a serviço da existência e da evolução. 


Essas transformações fisiológicas e psicológicas são responsáveis pelas mudanças sociológicas. 
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ADAPTABILIDADE SOCIOLÓGICA 


Por meio do Programa de Meditação Transcendental, a adaptabilidade sociológica (capacidade 
dos membros de uma sociedade de alcançar beneficios mútuos) aumenta, conforme indicado poi 


relacionamentos interpessoais mais gratificantes e produtivos no ambiente de trabalho; 


aumento da capacidade de contato íntimo; 
maior sociabilidade; 

maior respeito; 

flexibilidade na aplicação dos valores de um indivíduo; 
menor rigidez; 

menor inadequação social; 

menor introversão social; 

diminuição dos comportamentos antissociais; 
menor irritabilidade; 

redução do tabagismo с do consumo de álcool; 
redução do uso de drogas; 

redução da ansiedade; 

aumento da tolerância; 

aumento da cordialidade e do bom humor 


Essas mudanças fisiológicas, psicológicas e sociológicas são responsáveis pelas transformações ecológica 
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ADAPTABILIDADE ECOLÓGICA 


É comum percebermos que as casas de meditantes apresentam um clima mais cordial, tranquilo 
е harmonioso, ao passo que nas de não meditantes, onde predominam conflitos e desavenças, 
os convidados náo conseguem deixar de perceber a atmosfera de discordáncia. 

Viajantes também já notaram que suas sensações mudam quando passam por certos lugares. 
Isso se deve à qualidade de vida nesses locais. Pelo mesmo motivo. viajantes internacionais já 
notaram que paises diferentes projetam sensações diferentes. algo claramente perceptivel quan- 
do se cruza fronteiras. 

Com base nessas experiéncias comuns, fica claro que a ecosfera demonstra uma grande adapta- 
bilidade e se ajusta automaticamente às influéncias criadas pelas possoas. Felizmente para nós, 
preocupados com os problemas ecológicos atuais, as pesquisas científicas sobre o Programa de 
Meditagáo Transcendental mostram que valores de apoio à vida aumentam na fisiologia, psico- 
logia c vida social do meditante, conforme mostrado nos gráficos científicos. Tais Constatações 
satisfazem a busca do homem por um meio cficaz de salvar e enriquecer a ecologia. pois 
demonstram que o Programa de MT é algo que qualquer um pode realizar para produzir in- 
fluéncias de apoio à vida em seu ambiente e irradiar harmonia na ecosfera. A influência positiva 
gerada pelo meditante aviva e enriquece a qualidade da ecosfera, libertando-a dos estresses 
gerados por influéncias negativas e permitindo que ela se torne mais refinada, generosa e, por 
consequéncia, adaptável. 


A adaptabilidade não é também uma função da mente? 


Sem dúvida. A expansão da mente e a flexibilidade do corpo criam a 


adaptabilidade. 
Será que não vamos nos tornar adaptáveis demais? 


A estabilidade também é essencial. Uma folha que cai no outono e é 
vento é muito adaptável — cla vai aonde o vento a leva. À estabilidade g 


no dia a dia, continuemos expressando os valores que nos são caros с mante 


responsabilidades que assumimos. 


Portanto, estabilidade é, sem dúvida, um fundamento do progresso. 
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ESTABILIDADE 


ESTABILIDADE FISIOLÓGICA 


Por meio da prática da Meditação Transcendental, a estabilidade fisiológica (o funcionamento 
estável dos processos fisiológicos) aumenta, conforme indicado por: 


nivel estável de descanso; 
estabilidade merabólica; 
estabilidade bioquímica; 
estabilidade clerrofisiológica; 
estabilização do ritmo cerebral; 
equilíbrio inter-hemisférico da atividade cerebral; 
acostumar-se a um cérebro estável e ordenado em funcionamento; 
fisiologia melhorada c estabilizada em atividade: 
aumento da eficiência cardiovascular; 
aumento da capacidade vital; 
aumento da cficiência respiratória; 
aumento da estabilidade metabólica; 
recuperação rápida de uma linha de base fisiológica estável: 
melhor recuperação da cxaustão; 
maior estabilidade autonómica; 
maior interação efetiva com o ambiente; 
saúde estabilizada: 
maior resistência a doenças; 
recuperação mais rápida em caso de privação de sono; 
normalização da alta pressão sanguínea; 
alívio da insônia; 
efeitos benéficos contra a asma; 
redução no uso de álcool e tabaco; 
redução do uso de medicamentos sem prescrição; 
normalizacáo do peso 


Essas mudanças fisiológicas são responsáveis pelas transformações psicológicas. 
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ESTABILIDADE PSICOLÓGICA 


Com a prática da Meditação Transcendental, a estabilidade psicológica (manutenção do equilí- 
brio mental e emocional) aumenta, conforme indicado por: 

maior estabilidade emocional; 

diminuição da ansiedade; 

redução da depressão; 

redução de neuroses; 

fortalecimento do intelecto; 

estabilidade da atenção; 

aumento do controle interno; 

aumento da autoconfiança; 

estabilização da memória organizada; 

aumento da individualidade; 

aumento da autoatualização; 

aumento da autoestima 


A estabilidade psicológica se desenvolve automaticamente na medida em que a mente alcança 
e se habitua a seu estado mais estável (consciência pura), o que acontece por meio da prática 
da Meditação Transcendental. A mente e as emoções se tornam equilibradas pela experiência 
de consciência pura, resultando em pensamentos e ações objetivos, o que estabiliza toda a 
psicologia. 


Essas mudanças fisiológicas e psicológicas são responsáveis pelas transformações sociológicas. 
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ESTABILIDADE SOCIOLÓGICA 


Por meio da prática da técnica de Meditação Transcendental, a estabilidade sociológica (estabili- 


dade de relações interpessoais) aumenta, conforme indicado por: 


melhores relações entre colegas de trabalho e supervisores; 
influéncias da estabilizacáo do crescimento: 

maior respeito; 

maior cordialidade; 

maior sociabilidade; 

mais bom humor; 


aumento da toleráncia; 
aumento na tendéncia de ver o ser humano como intrinsecamente bom; 


aumento da estabilidade profissional; 

diminuição das influências destrutivas: 
redução da inadequação social; 
redução da irritabilidade; 


redução no uso de medicamentos sem receita; 
estabilização de membros instáveis da sociedade — reabilitação mais eficaz; 


mais qualidade de vida no ambiente urbano — redução dos indices de criminalidade; 
desenvolvimento da capacidade de criação de relacionamentos interpessoais 


Essas mudanças fisiológicas, psicológicas e sociológicas são responsáveis pelas transformações ecológicas, 
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ESTABILIDADE ECOLÓGICA 


Com a prática da Meditação Transcendental, o meditante aumenta sua estabilidade fisiológica, 
psicológica e sociológica. Como o ser humano é o membro que exerce mais influéncia sobre o 
ambiente, quando ele aumenta sua estabilidade, naturalmente irradia essa influéncia à sua volta, 
garantindo, cquilibrando e intensificando a harmonia no ambiente. Е assim que o programa de 
Meditação Transcendental age diretamente na promoção da estabilidade ecológica. 


maior estabilidade fisiolópica: 
aumento do equilíbrio do sistema nervoso autônomo; 
estado de descanso estável; 
melhor fisiologia estabilizada; 
saúde estabilizada; 
maior estabilidade psicológica: 
aumento do equilibrio emocional; 
aumento do controle interno; 
maior autoestima e autoconfiança; 
redução da ansiedade; 
redução da depressão; 
redução de neuroses; 
maior estabilidade sociológica: 
aumento da estabilidade profissional; 
estabilização de relacionamentos interpessoais; 
redução do uso de álcool e tabaco; 
redução do uso de drogas; 
redução dos indices de criminalidade; 
reabilitação mais eficaz 
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O Programa de MT torna o sistema nervoso mais estável. 
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Aumento da estabilidade autonómica 
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Reações Espontáneas de Resistência da Pele 


Exemplo ds reações espontâneas Numero médio de reações 


15m Tecn.ca de 


Relaxamento Meditação 
Transcendental 


30 


Meditantes — 
Não meddantas 


Nao meditante 
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Meditante 
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Constatação: Os praticantes da técnica de Meditação Transcendental demonstraram menos 
reações espontâneas de resistência da pele se comparados aos não meditantes no grupo de con- 
trole, indicando maior estabilidade no sistema nervoso autônomo. 


Interpretação: A técnica de Meditação Transcendental estabiliza o sistema nervoso, conforme 
demonstrado pela menor quantidade de reações espontâneas de resistência da pele. Essa estabi- 
lidade se mantém após a prática. Os psicofisiologistas já constataram que a redução das reações 
de resistência da pele tem grande relação com uma maior resistência a estresses ambientais, 
doenças psicossomáticas c instabilidade comportamental. além de maior eficiência na atividade 
do sistema nervoso. A M T reduz o “nível de ruído” do sistema nervoso e, com isso, libera mais 
energia para a percepção, o raciocínio e as atividades objetivas. 


Referência: David W. Orme-Johnson, “Autonomic Stability and 'Transcendental Meditation”, 


Psychosomatic Medicine 35, nº 4 (EUA:1973): 341-349. 
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ШЕЛЕК ЕГУ КЫ сасар 


O programa de MT também melhora a adaptabilidade е nos torna mais atenciosos 
e flexíveis em nossa resposta ao ambiente. 
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Reação mais rápida 
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Mudanca no Tempo de Reagao 


Sessão 1 Sessáo 2 Sessão 3 Sessão 4 
Técnica de Descanso Técnica de Descanso 
Meditação (supino) Meditação (Supino) 

Transcendental Transcendental 


490 


470 


460 


TEMPO DE REACAO (milissegundos) 


440 
430 
420 
410 


400 
ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS 


REAÇÕES MAIS RÁPIDAS 


Constatação: 25 pessoas foram avaliadas ao longo de quatro sessões distintas de Meditação 
Transcendental ou relaxamento. À técnica de MT acelerou as reações de forma consistente, ao 
passo que o descanso em posição deitada resultou na redução da velocidade das reações. 


Interpretação: A Meditação Transcendental acelera as reações. indicando um aumento do сма 
do de alerta, melhor coordenação entre mente e corpo e maior eficiência de percepção ¢ desem- 
penho. Esse experimento também mostra que a técnica resulta em fortalecimento e estado de 
alerta mais significativo do que o decorrente do repouso em posição deitada. O estado produzi- 
do pela MT é uma forma superior de descanso profundo e coerente. 


Primeira referência: David W. Orme-Johnson. David Kolb e |. Russell Hebert, Au 
Experimental Analysis of the Effects of the Transcendental Meditation Technique on Reaction Time, 
Maharishi International University, Fairfield, lowa, EUA. 


Segunda referéncia: Robert Shaw e David Kolb. Reaction Time Following the Transcendental 
Meditation Technique, Universidade do Texas em Austin, Texas, EUA. 


Terceira referência: Stuart Appelle с Lawrence Oswald, “Simple Reaction Time as a 
Function of Alertness and Prior Mental Activity", Perceptual and Motor Skills 38 (EUA: 1974) 
1263-1268. 
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Melhor desempenho perceptivo motor 


Teste de Acompanhamento da Estrela no Espelho 


VELOCIDADE PRECISAO 


005 


0.02 ou В 


VELOCIDADE DE DESEMPENHO (1/segundos) 
PRECISAO DO DESEMPENHO (1/erros) 


Náo Meditantes Náo Meditantes 
meditantes meditantes 


MELHOR DESEMPENHO PERCEPTIVO MOTOR 


Constatação: Indivíduos que praticam a técnica de Meditação Transcendental demonstraram 
desempenho mais rápido e mais preciso em um complexo teste motor-perceptivo (Teste de 
Acompanhamento da Estrela no Espelho). O teste mede a capacidade de acompanhar, com um 
dedo, as linhas que formam um objeto ao mesmo tempo em que se observa o reflexo desse ob- 
jeto num espelho sem se desorientar. 


Interpretacáo: A avaliacáo de desempenho nesse teste é relevante para atividades como dirigir, 
acertar um alvo e realizar diversos tipos de esporte. O desempenho superior dos meditantes 
indica que o Programa de MT produz melhor coordenação entre corpo e mente. maior flexibi- 
lidade, aumento da percepção e da resistência à desorientação, maior eficiencia e melhor inte- 
gracáo neuromuscular. 


Referéncia: Karen S. Blasdell, The Effects of the Transcendental Meditation Technique Upon a 
Complex Perceptual-Motor Task, Universidade da Califórnia, Los Angeles, Califórnia, EUA. 
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Vocé falou em saúde? 


A primeira coisa que o médico diz quando descobre uma doenga é “repo 
te". Isso porque cle sabe que nossas qualidades curativas e reparadoras 
ativas enquanto o corpo descansa. A MT oferece ao corpo um ambiente p 
satide porque promove um descanso ainda mais profundo do que o sono 


vezes ао dia. Isso afasta a causa das doenças físicas. 


Sabemos que os problemas cardíacos sáo uma das principais causas de 
países desenvolvidos. 
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Alteragao na frequéncia cardíaca 


BATIMENTOS POR MINUTO 


ANTES DA 
TÉCNICA DE MT DURANTE A 
(olhos fechados) TÉCNICA DE MT 


Constatação: Foi registrada por eletrocardiogramas a frequência cardíaca de 11 meditantes de 
longa data (média de 25 meses de meditagáo, média de 23 anos de idade). Durante a técnica, a 
redução média na frequência cardíaca foi de cinco batimentos por minuto em comparação com 
o número de batimentos antes da prática (meditantes sentados com olhos fechados). 


Interpretacáo: Quando analisados em conjunto com dados adicionais do mesmo estudo, essa 
constatação sugere que o débito cardíaco também diminui, implicando em uma redução na 
carga de trabalho do coragáo durante a técnica de Meditacáo Transcendental. 


Referéncia: Robert Keith Wallace, The Physiological Effect of Transcendental Meditation: A 
Proposed Fourth Major State of Consciousness (Tese de doutorado, Departamento de Fisiologia, 
Universidade da Califórnia, Los Angeles, Califórnia, EUA, 1970). 


O gráfico acima mostra que a frequéncia cardíaca diminui durante a técnica de 
MT. Isso significa que o programa de Meditação Transcendental promove um des- 
canso significativo para o coracáo — duas vezes por dia. 


Alem disso, o Programa de MT normaliza a pressão arterial. 
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Normalizacáo da pressáo alta: 
redução da hipertensão 
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Antes do inicio Depois de 4 a Antes do inicio Depois de 4 a 
do Programa 63 semanas do Programa 63 semanas 
de MT do Programa de MT do Programa 


NORMALIZAÇÃO DA PRESSÃO ALTA 


Constatação: As pressões arteriais sistólica e diastólica foram registradas 1119 vezes em 22 
pacientes hipertensos antes e depois de iniciarem o Programa de Meditação Transcendental. A 
diminuição na pressão arterial depois que os pacientes começaram a praticar a técnica de МТ 
foi estatisticamente significativa. 


Interpretação: Essa constatação indica que o Programa de Meditação Transcendental e útil e 
cficaz como auxiliar no tratamento da pressão alta. À hipertensão afeta milhões de pessoas no 
mundo, aumentando o risco de doença e morte por ataque cardíaco, AVC e danos aos órgãos 
vitais. À instabilidade do sistema vegetativo é um precursor da hipertensão. O Programa de 
MT promove estabilidade vegetativa e pode ser importante tanto no tratamento da hipertensão 
quanto na prevenção de doenças cardiovasculares. Nota: as pessoas que estiverem sob tratamen- 
to devem seguir as orientações de seu médico para coordenar o Programa de MT com a terapia 
e a medicação. 


Primeira referência: Herbert Benson e Robert Keith Wallace, “Decreased Blood Pressure in 
Hypertensive Subjects Who Practiced Meditation”, Suplemento Ш in: Circulation 45 e 46 


(EUA ОО 
Segunda referência: Barry Blackweel, Irwin Hanenson, Saul Bloomfield, Herbert Magenheim, 


Sanford Nidich e Peter Gartside, “Effects of Transcendental Meditation on Blood Pressure: А 
Controlled Pilot Experiment”, Journal of Psychosomatic Medicine 37 (EUA: 1975): 86. 
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Muitos dos problemas cardíacos não são causados, ou pelo menos agra’ 
dos. por preocupações? E preocupação é mental, não física, certo? 


Mesmo se o programa de MT fosse capaz de reduzir a incidência de doe 
Giowasculares (ataques cardíacos, AVCs) е nada mais, seus benefícios 
impressionantes. 


Sim e sim. Aqui mais uma vez chegamos a um impasse ao tentar separar 
des da mente e do corpo. А mente não apenas promove alterações físicas ' 
(problemas cardíacos, úlceras, asma, doengas psicossomáticas). Na verdad 
dades médicas estimam que entre 60 e 90% de todas as doengas físicas sáo c 
ou agravadas pela tensão mental. 


A técnica de MT remove a tensão da mente? 


Na verdade, a “tensão” está localizada no corpo na forma de estresse. A qu: 
do seu pensamento é diretamente influenciada pela condição do corpo. Se o 
está cansado e estressado, a mente fica preocupada e tensa. 
É mais um daqueles círculos viciosos: quanto mais estresse temos, mais e 
teremos. 1 
Sim, c é uma via de máo dupla. O Programa de MT nào apenas remove o e 
do corpo mas também evita que novas tensóes se acumulem — e, quanto 
estresse temos, menos vamos ter. Uma mente clara percebe as situações de 


mais abrangente e, quanto melhor enxergamos, menos complicada a vida se 


Como isso funciona? 


Tenho certeza de que, em algum momento, você já entrou em um cómodo escu 
(mesmo que seja na sua casa) e sentiu medo. Porém, assim que alguém acende 
você pode ver que tudo está bem. Conforme nossa percepção se expande e abr: 
todo o quarto, o medo desaparece. 
Muitas das situações que percebemos como estressantes são apenas um reflexo 
nossa percepção limitada, de uma visão estreita. 
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O que vocé quer dizer com “estresse”? 


Estresse é qualquer anormalidade química ou física no corpo, no sistema nervoso. 
É causado por uma sobrecarga. Quando alguma pressão física ou emocional de al- 
guma experiência distorce o sistema, a sobrecarga gerada é o estresse. Quando estão 
muito profundamente arraigados ou são numerosos demais para serem aliviados 
numa boa noite de sono, eles se acumulam e podemos nos tornar cada vez mais 
ineficazes cm nossas atividades. 


Então o estresse pode afetar tudo o que fazemos! 


иь а 


Sim, mas pense nas consequéncias de eliminar o estresse armazenado no sistema 

nervoso. Quando estamos estressados, vemos as coisas de forma negativa; quan- 
| do revigorados e descansados, encaramos tudo de uma perspectiva mais positiva. 
Quando o sistema nervoso está tenso e cansado, nossa atividade parece inútil. Por 
outro lado, quando a mente está clara e alerta, podemos aproveitar da melhor for- 
ma possível o que está à nossa volta sem precisar nos esforçar muito. 
Quando estamos incomodados e nervosos, a menor das irritações pode tornar a 
comunicação impossível. Quantas vezes você sentiu que, se uma situação não o 
perturbasse tanto, você teria agido como desejava? 


Mais vezes do que consigo lembrar. 


Isso acontece porque o estresse continua se acumulando dentro de nós ¢ enco- 
brindo nossa capacidade de aproveitar a vida com naturalidade с tranquilidade, 
como deveria acontecer. Quando os estresses são dissolvidos pelo descanso profun- 
do promovido pela técnica de MT, o sistema nervoso consegue funcionar de modo 
integral e equilibrado. A partir de então, todos os nossos pensamentos c ações se 


tornam criativos e bem-sucedidos, e nossos relacionamentos passam a ser naturais 
(3 recompensadores. 


O Programa de MT elimina as inibições das pessoas? 


Se com “inibições” você quer dizer os obstáculos que nos impedem de funcionar 


livremente, entáo está falando de estresse. О programa de MT sem dúvida elimina 
o estresse. 


Mas algumas inibicóes sáo positivas, náo? 
Ter cducação é bom; inibições, não. Inibições são involuntárias, não temos esco- 


Гра. Elas nos aprisionam. Ter educação é uma questão de escolha. Seguimos certos 


impulsos e não seguimos outros. Ação correta e moral é o resultado natural de um 
sistema nervoso livre de estresse. 


Então, esses estresses distorcem a percepção e inibem a expressão. 


Exatamente. 
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Alteração na Discriminação Auditiva 


асао de tons em 
40 tentativas 


Erros na discrimin 


Parte | Parte |! Parte I Parte 11 
Após Após técnica Após técnica Após 
relaxamento de MT de MT relaxamento 


AUMENTO DA CAPACIDADE PERCEPTIVA 


Constatacáo: A capacidade dos meditantes de perceber pequenas diferengas na duracáo de tons 
auditivos foi significativamente maior depois de praticarem a técnica de MT do que depois de 
um período de descanso (sentados de olhos fechados). O grupo A relaxou com olhos fechados e 
depois meditou. O grupo B meditou, depois relaxou de olhos fechados. Nos dois casos, o de- 
sempenho imediatamente após a técnica de Meditação Transcendental foi superior ao logo após 
o relaxamento. 


Interpretação: O resultado do estudo indica um maior refinamento da percepção após a MT 
e sugere que o descanso profundo produzido pela técnica reduz o “ruído” no sistema регсер- 
tivo, resultando em melhora na capacidade de processamento de informações. Essa conclusão 
é sustentada pela constatação de que as reações também são mais rápidas após a Meditação 
Transcendental em comparação com o relaxamento deitado e com os olhos fechados. A MT 
melhora a relação sinal-ruido do sistema nervoso, resultando em percepções mais sensíveis. 


Referência: Michael Pirot, The Effects of the Transcendental Meditation Technique upon Auditory 
Discrimination, University of Victoria, Victoria, Colúmbia Británica, Canadá. 


e tensão de uma maneira totalmente sem esforço nos leva a outro elem 
fundamental do progresso que se pode alcançar com o Programa de MT: purificação 
- 
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PURIFICACÁO FISIOLÓGICA 


Com a prática da Meditação Transcendental, a purificação fisiológica (normalização da fisiolo- 
gia) aumenta, conforme indicado por: 


Maior eficiência do corpo nos processos naturais de purificação ao gerar um estado profun- 
do de descanso: 
repouso metabólico; 
mudanga natural na taxa e no volume respiratórios; 
mudanga natural na frequéncia cardíaca; 
aumento do equilibrio dos aspectos simpático (ativo) e parassimpático (descanso) do 
sistema nervoso; 
indicações bioquímicas de relaxamento; 
indicações cletrofisiológicas de relaxamento; 
mudanças cletroencefalográficas indicando relaxamento 
maior eficiência dos processos de sono e sonho; 
recuperação mais rápida em casos de privação de sono; 
redução da insônia; 
normalização do sistema nervoso autônomo — maior estabilidade; 
purificação bioquímica; 
normalização da pressão arterial; 
efeitos benéficos sobre a asma; 
maior resistência a doenças; 
normalização do peso 


A técnica de MT promove um repouso tão profundo que chega a dissolver o estresse mais en- 
raizado, nào eliminado pelo descanso, que comumente ocorre durante o sono. Essa purificaçãe 


fisiológica estabiliza a saúde e ajuda a prevenir doenças. 


Essas mudanças fisiológicas são responsáveis pelas alterações psicológicas. 
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PURIFICAÇÃO PSICOLÓGICA 


Com a prática da Meditação Transcendental, a purificação psicológica (redução da negatividade 
c aumento da positividade dos pensamentos, da compreensão c das emoções) aumenta, confor- 
me indicado por: 


mais qualidades positivas: 

maior da estabilidade emocional; 

maior da espontancidade; 

maior da autoatualização; 

maior da autoconfianga e do modo de agir natural; 

maior da autoestima; 

maior da іпоуасао; 

maior da individualidade; 

maior da tolerancia; 

mais comportamentos positivos; 

maior da inteligéncia; 

maior da organizacáo de pensamento; 
redução de traços negativos: 

redução da ansiedade; 

redução da depressão; 

redução da inadequação pessoal e rigidez; 

redução de neuroses 


O Programa de MT não interfere diretamente com problemas ou negatividades de nenhum 
tipo. À técnica permite que a mente experimente, sem esforço, a consciência pura, o valor su- 
premo da purificação psicológica. Como a consciência pura é a base de todo progresso e este, 
por sua vez, é gerado pelo processo de purificação fisiológica c psicológica, fica claro que a pu- 
rificação с essencial para о progresso — um meio natural de purificação será, invariavelmente, 
um caminho natural de progresso. 


Essas mudanças fisiológicas e psicológicas são responsáveis pelas transformações sociológicas. 
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PURIFICACÁO SOCIOLÓGICA 


Com a prática da Meditação Transcendental, a purificação sociológica (redução da negativi 
na sociedade) aumenta, conforme indicado por: 


redução da taxa de criminalidade: 

redução de tendências antissociais, resultando cm reabilitação mais eficaz; 
redução no uso de drogas; 

redução do uso de álcool e tabaco; 

aumento da sociabilidade; 

aumento da tolerância; 

aumento do bom humor; 


aumento da cordialidade; 
aumento da tendência de enxergar о ser humano como essencialmente bom; 


desenvolvimento de relacionamentos interpessoais afetuosos; 


compreensão mais abrangente; 
aumento da compreensão das consequências dos comportamentos 


Considerando objetivamente o fenômeno da purificação sociológica, quando os membros de 
uma sociedade se tornam mais amplamente conscientes (por meio da purificação fisiológica e 
psicológica gerada pelo programa de MT), as instituições de purificação social (como a polícia 
€ o judiciário, as prisões e os centros de reabilitação, os sistemas educacionais e os hospitais) 
espontaneamente cumprem seus objetivos. As atividades dessas organizações tornam-se mais 
eficazes à medida que os membros da sociedade desenvolvem seu pleno potencial. 


Essas mudanças fisiológicas, psicológicas e sociológicas são responsáveis pelas transformações ecológicas 
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PURIFICACAO ECOLÓGICA 


Com a prática do Programa de MT, a purificacáo ecológica aumenta (a totalidade dos valores 
ecológicos floresce) е a harmonia se torna mais e mais evidente, mesmo em meio a adversidades. 
Isso resulta em: 

redução da negatividade; 

interação mais harmônica com o ambiente 


Considerando objetivamente o fenómeno da purificação ecológica, os mecanismos de autopu- 
rificação são encontrados no ecossistema (por exemplo, elementos de decomposição como 
urubus) e também no indivíduo (com o sistema imunológico, que é capaz de resistir às doengas 
manifestadas no corpo). Esses mecanismos de purificacáo intrínsecos e seu equilibrio na natu- 
reza podem ser afetados pela influéncia negativa que os humanos produzem como fruto de sua 
falta de uma visáo mais abrangente, de seu egoísmo, ou mesmo pelas agressócs provocadas por 
sua vida repleta de estresse. O programa de Meditação Transcendental, ao desenvolver o ser hu- 
mano em sua plenitude, tem a capacidade de promover influéncias de suporte à vida e, assim, 
manter naturalmente a purificação ecológica, eliminando a base de toda poluição. 
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Alguma prova científica? 


Umas das medidas de nosso funcionamento é o nível de ansiedade — pouca an- 
siedade significa um sentimento de segurança interna, o que nos permite interagir 
com o ambiente de maneira harmônica. Com a prática da MT, a ansiedade se reduz 


muito. 
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Melhor recuperação pós-estresse 
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Redugao de Sintomas de 
Estresse Pós-traumático em 
Veteranos da Guerra do Vietná 


Tamanho do еѓеќо 


(ANCOVA) 


MT 


MELHOR RECUPERAÇÃO PÓS-ESTRESSE 


Constatação: Veteranos da guerra do Vietná em busca de tratamento que procuraram o progra- 
ma Vietnam Veterans Outreach foram aleatoriamente divididos entre aqueles que receberiam o 
Programa de MT ou psicoterapia (independente da modalidade usada pelo terapeuta — com- 
portamental, cognitivo-existencial, somática ou psicodinâmica). Os veteranos que aprenderam a 
técnica de MT melhoraram significativamente em oito avaliações psicológicas e sociais, diferen- 
temente dos participantes que fizeram psicoterapia. Os praticantes de MT também demonstra- 
ram uma recuperação psicológica mais rápida de estímulos estressantes em termos de resposta 
da resistência da pele. 


Interpretação: O Programa de MT permite que o individuo se recupere de experiências es- 
tressantes mais rapidamente e responda de forma mais eficaz às situações da vida. Conforme 
o sistema nervoso se torna mais adaptável (por meio da MT), a consciência se expande, pro- 
porcionando melhor uso do potencial mental, desenvolvimento pessoal e redução de emoções 
negativas, como a ansiedade. Essa expansão holística leva a menos problemas no cotidiano 
(como os de família, de trabalho ou abuso de sustáncias). O Programa de MT pode ser muito 
valioso para pessoas que sofreram alguma tensão extrema. A Tecnologia Maharishi do Campo 
Unificado alivia o estresse que obstrui o progresso, promovendo maior sucesso na vida. 


Primeira referéncia: J. S. Brooks e T. Scarano, “Transcendental Meditation in the Treatment of 
Post-Vietnam Adjustment”, Journal of Counseling and Development 65 (1985): 212-215. 


Segunda referéncia: M. Bielfeld, “TM: A Stress-Reducing Self-Help Support System”, 


(Cleveland Veterans Administration Medical Center), apresentado no Encontro Anual da 
Associacáo Americana de Psicologia (Los Angeles, Califórnia), 24 de agosto de 1981. 
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Maior controle interno, menor ansiedade 
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Escala de Locus de Escala de Ansiedade 
controle interno- de Bendig 
externo de Rotter 


0.15 М 


Aumento do autocontrole 
(Inverso da pontuação Controle І/Е) 


Reducáo da ansiedade 
(Pontuação de ansiedade) 
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MAIOR CONTROLE INTERNO, MENOR ANSIEDADE 


Constatacáo: Comparadas a um grupo de controle de nào meditantes, as pessoas que praticam 
Meditação Transcendental demonstraram uma maior internalização de controle, conforme 
medido pela Escala de Locus de Controle Interno/Externo de Rotter; além disso. mostraram-se 
menos ansiosas, conforme a Escala de Ansiedade de Bendig. 


Interpretação: O controle interno, conforme medido pela escala de Rotter, indica o desenvolvi- 
mento de uma compreensão mais abrangente — relacionada à ligação entre o comportamento, 
o ambiente c a previsão das consequências do comportamento de um individuo. Um focus de 
controle alto está associado à adaptabilidade psicológica, baixa ansiedade e capacidade de extrair 
c utilizar informações de um ambiente complexo. Como a técnica de MT estabiliza a percepção 
interna do eu e melhora a integração (e, com isso, a cficácia de pensamento e da ação), o medi- 
tante naturalmente tem uma grande sensação de controle sobre sua vida. 


Referência: Larry A. Hjielle, “Transcendental Meditacion and Psychological Health”, Perceptual 
and Motor Skills 29 (EUA: 1974) 623-628. 
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Redução da ansiedade 
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Escala de Ansiedade do 
Institute for Personality and Ability Testing 
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Alteracáo no nivel de ansiedade 
(pós-teste — pré-teste) 


REDUCÁO DA ANSIEDADE 


Constatacáo: As pesquisas com a escala de ansiedade do Personality and Ability Testening 
(IPAT) indicam que, após darem início à prática da Meditação Transcendental, os meditantes 
demonstraram uma diminuição significativa no nivel de ansiedade e demonstraram muito 
menos ansiedade quando comparados aos não meditantes. Essa redução foi progressivamente 
maior conforme o tempo de prática da MT. 


Interpretação: O programa de Meditação Transcendental produz uma diminuição cumulativa 
da ansiedade, que está associada à piora do funcionamento de quase todas as areas da vida — 
psicológica, perceptual-motora, intelectual e emocional. A ansiedade também causa rigidez psi- 
cológica e bloqueia a criatividade. Assim sendo, pode-se esperar que uma reducío da ansiedade 
venha acompanhada de maior disponibilidade dos recursos inerentes ao indivíduo em todas as 
áreas da vida. 


Referéncia: Zoe Lazar, Lawrence Farwell e John T. Farrow, “The Effects of the Transcendental 
Meditation Program on Anxiety, Drug Abuse, Cigarette Smoking and Alcohol Consumption" 
(Harvard University, Boston, Massachusetts, EUA). 


Portanto, nossos pensamentos e sentimentos sáo 
expressados com mais clareza e mais liberdade. 
Algumas das outras melhorias concretas na saúde 
como resultado da MT sáo: 
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Alívio da insónia 


Alterações no Tempo de Sono 


70 
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Tempo necessário para comecar a dormir (minutos) 


30 dias antes 30 dias após 
de сотесаг o começar о 
Programa de MT Programa de MT 


ALÍVIO DA INSÓNIA 


Constatacáo: А técnica de MT reduziu significativamente o tempo que os insones levavam para 
começar a dormir. Como terapia contra a insônia, o Programa de Meditação Transcendental 

foi considerado simples de administrar, com efeitos imediatos, estável com o passar do tempo e 
sem efeitos colaterais indesejáveis. 


Intepretacáo: A técnica de Meditação Transcendental alivia o estresse profundamente arraiga- 
do no sistema nervoso; consequentemente, produz uma ampla gama de efeitos benéficos sem 
requerer atengáo específica a nenhuma área da vida. O efeito aqui observado — maior regulari- 
dade no ciclo do sono — foi observado a longo prazo e constatou-se sua permanéncia durante 
todo o primeiro ano de prática da MT, nào podendo, portanto, ser considerado efeito placebo 
(ver segunda referência). Os resultados desse estudo refletem uma consolidação de ritmos hioló- 
gicos básicos, aspecto de uma estabilização total da vida cotidiana. 


Primeira referéncia: Donald E. Miskiman, "The Treatment of Insomnia by the Transcendental 
Meditation Technique" (University of Alberta, Edmonton, Alberta, Canadá). 


Segunda referéncia: Donald E. Miskiman, "Long-Term Effects of the Transcendental 


Meditation Technique on the Treatment of Insomnia" (University of Alberta, Edmonton, 
Alberta, Canada). 
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Mesmo quando o corpo está exausto, muitas vezes a tensáo interfere no sono. А 
técnica de MT praticada durante 15-20 minutos de manhá e antes do jantar elimina 
as tensões, permitindo ao corpo funcionar de modo mais eficiente e natural. Ao 
climinar as tensócs, a técnica nos ajuda a ter uma boa noite de sono. 
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Efeitos benéficos sobre a bronquite asmática 
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Alteracóes em Quadros de Bronquite Asmática 


100% 


75% 
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0% 
EFEITOS BENÉFICOS SOBRE A BRONQUITE ASMÁTICA 


Constatação: Depois de iniciar a prática da Meditação Transcendental, 94% de um grupo de 
pacientes com bronquite asmática apresentou melhoras, conforme determinado por avaliações 
fisiológicas da resistência à passagem de ar no aparelho respiratório; 55% exibiram melhora 
segundo opinião de seus médicos e 74% apresentaram melhora segundo suas próprias opiniões. 


Interpretação: Esses resultados indicam que o Programa da Meditação Transcendental с 
benéfico para pacientes com bronquite asmática, uma das doenças cuja severidade costuma 
ser relacionada ao nível de estresse psicológico do indivíduo. Ao aliviar sistematicamente o 
estresse, o Programa de MT promete ser uma terapia auxiliar eficaz para essa с outras doenças 
psicossomáticas. 


Primeira referéncia: Ron Hosberger e Archie E Wilson, “The Eflect of Transcendental 
Meditation upon Bronchial Asthma", Clinical Research 22, n? 2 (EUA: 1973). 


Segunda referéncia: Ron Hosberger e Archie E. Wilson, “Transcendental Meditation in 
Treating Asthma”, Respiratory Therapy: The Journal of Inhalation Technology 3, n° 6 (EUA: 
1973): 79-80. 


Terceira referéncia: Archie E Wilson, Ron Hosberger, ). T. Chiu e Н. S. Novey, 
“Transcendental Meditation and Asthma”, Respiration 32 (EUA: 1973). 


Quarta referência: Paul W. Corey, “Airway Conductance and Oxygen Consumption Changes 
Associated with Practice of the Transcendental Meditation Technique” (University of Colorado 
Medical Center, Denver, Colorado, EUA). 


E os novos estresses? 


Um sistema nervoso fortalecido náo 
absorve estresse com tanta facilidade. 
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Interação eficaz com o ambiente 
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Habituação das Reações de Resistência da Pele 
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INTERACÁO EFETIVA COM O MEIO AMBIENTE 


| Constatação: Nesse estudo, foram medidas alterações induzidas de resistência da pele em res- 
posta a um estímulo estressor. Tanto a forma de onda da reação individual quanto o grau de ha- 
bituação (reação reduzida) para estímulos repetidos foram registrados. Praticantes de Meditação 
Transcendental habituaram-se mais rapidamente a uma série de estresses auditivos (barulhos 
altos) comparados aos não meditantes (gráfico A). Além disso, a forma de onda das reações ao 
primeiro estresse foi consideravelmente mais leve e mais estável nos meditantes (gráfico B) 


Interpretação: Os praticantes de MT se recuperam de estresses mais rapidamente do que os 
não meditantes. Segundo outros estudos psicofisiológicos, essa habituação mais rápida está cor- 
relacionada com um estilo mais maduro de funcionamento do sistema nervoso e uma personali- 
dade mais estável e expressiva. Ademais, os meditantes demonstraram um tipo de resposta mais 
leve a estímulos estressantes, apontando um funcionamento mais constante do sistema nervoso 
de modo geral. A prática da MT estabiliza o sistema nervoso e permite um desempenho mais 
cficaz em ambiente estressante. 


Referência: David W. Orme-Johnson, “Autonomic Stability and Transcendental Meditation”, 
Psychosomatic Medicine 35, nº 4 (EUA: 1973): 341-349. 
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Resposta a Privacáo de Sono 
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“Análise de vanação 


RECUPERAÇÃO MAIS RÁPIDA DA PRIVAÇÃO DE SONO 


Constatação: As avaliações mostraram que, depois de 40 horas de privação de sono, um grupo 
de praticantes de Meditação Transcendental se recuperou muito mais rapidamente que o grupo 
de controle, composto por não meditantes. À recuperação foi medida pela duração do sonho 
compensatório. 


Interpretação: À privação de sono é uma experiência extremamente estressante, e acredita-se 
que o sonho compensatório seja uma forma de alívio do estresse. O sistema nervoso do medi- 
tante torna-se mais resiliente e menos sujeito a danos duradouros provenientes de uma expe- 
riência estressante. À recuperação mais rápida após a exposição a estresses desse tipo é valiosa 
também para quem trabalha em lugares e cargos de grande responsabilidade, como militares, 
policiais, funcionários de linhas aéreas e de hospitais. Esse estudo também sugere que a técnica 
de MT pode ser útil para o jet lag (ou mudança de fuso horário). 


Referência: Donald E. Miskiman, “The Effect of the Transcendental Meditation Technique on 
Compensatory Paradoxical Sleep” (University of Alberta, Edmonton, Alberta, Canadá). 


Algumas das coisas que nos estressam quando 
estamos enfraquecidos ou cansados podem ser 
facilmente enfrentadas quando nos sentimos fortes 
e alertas. Os praticantes de MT se recuperam muito 
mais rapidamente de situacóes estressantes. 
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Menos Visitas ao Hospital 


Visitas por ano por 1000 membros 


Médico Cirurgias Obstetricia Total 
55,6% 76,3% igual 53,3% 
menos menos Menos 


ES Outras seguradoras ES TM Insurance Group 


Referéncia: David Orme-Johnson, PhD, "Reduced Health Insurance Utilization through the 
TM Program", MIU, Fairfield, lowa, 1985. 


Redução de Despesas Médicas 

O gráfico mostra estatísticas sobre o uso de planos de saúde de uma grande seguradora norte-a- 
mericana comparando o TM Insurance Group (praticantes regulares do Programa de MT) com 
Outras Seguradoras. Os praticantes de MT foram ao hospital 55,6% menos vezes do que os 
demais; precisaram de 76,3% menos cirurgias e 53,3% menos internações (as estatísticas para 
obstetrícia mantiveram-se estáveis). O TM Insurance Group teve menor taxa de visitas médicas 
mesmo se comparado aos grupos que menos foram ao hospital (seja para consultas, cirurgias ou 
internações). O TM Insurance Group, cujos membros estão geograficamente distribuidos por 
todo o território dos Estados Unidos, tiveram 68,8% menos necessidades de ir ao médico em 
comparação ao país como um todo, e 73,1% menos em comparação com o estado de lowa. 


Referência: David Orme-Johnson, PhD, "Reduced Health Insurance Utilization through the 
Transcendental Meditation Program” (submetido à publicação, 1986). 
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Qual é o ponto principal aqui? 


É simples: com a MT, ficamos mais saudáveis. E continuamos saudáveis à medida - 
que envelhecemos (ver páginas 268-273). Isso significa que precisamos ir meno зло 
médico, que visitamos o hospital com menor frequéncia e, quando somos int erna- 
dos, recebemos alta mais rapidamente. Em uma época em que os custos com pla so 
de saúde crescem muito rapidamente, a MT é uma prática que pode ser adotada 
para nos mantermos naturalmente saudáveis. 
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Referência: David Orme-Johnson, PhD., “Reduced 
Health Insurance Utilization through the TM 
Program”, MIU, Fairfax, lowa, 1985. 


AUMENTO NA RESISTENCIA A DOENCAS 


As taxas de internação e visita ambulatorial aos hospitais tipicamente aumentam com a 
idade, conforme demonstrado pelas estatísticas das Outras Seguradoras acima. O TM 
Insurance Group, todavia, não apenas mostrou menores taxas de hospitalização do que 
as Outras Seguradoras em todas as categorias mas também uma maior redução na uti- 
lização dos serviços por pessoas com idade mais avançada, sugerindo um processo de 
envelhecimento mais lento com a prática regular da MT. 


Referência: David Orme-Johnson, PhD., “Reduced Health Insurance Utilization through the 
‘Transcendental Meditation Program”, (submetido à publicação, 1986). 
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Isso acontece porque a MT promove o crescimento da estabilidade e da 
adaptabilidade 


Mas eu já estou aproveitando bem a vida! Por que deveria praticar a MT? 


O programa da MT produz rápido crescimento, expansão, evolução, aumento da 
inteligência, energia, criatividade e felicidade. Não é necessário uma deficiência em 
nenhum desses aspectos para se ter mais qualidade de vida. Por mais vigorosos, 
inteligentes e criativos que possamos ser, desfrutamos mais da vida quando nos 
tornamos ainda mais cheios de energia, inteligéncia e criatividade. 

Isso é Crescimento — um elemento fundamental do Progresso. 
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CRESCIMENTO 
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CRESCIMENTO FISIOLÓGICO 


Com a prática da Meditacáo Transcendental, o crescimento fisiológico (funcionamento fisioló- 


gico mais eficaz) aumenta, conforme indicado por: 


maior fortalecimento e organização do funcionamento cerebral 


maior eficiência cardiovascular 

maior eficiência respiratória 

maior resistência a doenças 

maior refinamento da percepção 

maior estabilidade do sistema nervoso autônomo 
maior eficiência neuromuscular 


maior efetividade nos esportes 
maior adaptabilidade, estabilidade, integração e purificação fisiológica 


A taxa metabólica diminui durante a prática da Meditação Transcendental mais ainda do que 
durante o sono, embora os padrões de ondas cerebrais na meditação indiquem um estado de 
alerta, em vez da desmobilização causada pelo sono. À inclusão desse estado único de descanso 
aliado à rotina de repouso e atividade de um indivíduo promove, conforme já foi provado, um 
crescimento fisiológico de qualidade superior no funcionamento. 

Com base em nossa experiência diária, sabemos que o repouso é o procedimento mais adequa- 
do para a expansão da eficiência fisiológica. O funcionamento deficiente do sistema fisiológico 
durante o estado de vigília, experimentado nas formas de fadiga e apatia, se transforma, pela 
mecânica do sono, em funcionamento fisiológico eficiente, experimentado como energia e cla- 
reza mental. Esse rejuvenescimento diário do sistema auxilia na crescente eficiência fisiológica. 
A MT funciona pelo mesmo princípio natural, aumentando a eficiência fisiológica por meio das 
repouso. Como a técnica produz um descanso ainda mais profundo do que o sono, não é sur- 


presa que o aumento da eficiência fisiológica seja muito maior em meditantes. 
Essas mudanças fisiológicas são responsáveis pelas transformações psicológicas. 
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CRESCIMENTO PSICOLÓGICO 


Com a prática da Meditação Transcendental, o crescimento psicológico (desenvolvimento do 
P ) хаос P Б 

potencial máximo de raciocínio, compreensão c sentimento) é melhorado e enriquecido. con- 

forme indicado por: 


maior criatividade; 

maior inteligência; 

maior eficiência e domínio de si; 

melhora no desempenho acadêmico; 

maior capacidade de aprendizado; 

maior ordenação do raciocínio; 

maior espontaneidade e capacidade de contato íntimo; 
maior autoatualizacáo; 

maior autoestima; 

maior controle interno; 

maior sociabilidade e amabilidade; 

maior estabilidade emocional e autossuficiéncia; 
maior inovação; 

maior toleráncia; 

maior individualidade 


Essa qualidade global do crescimento psicológico, envolvendo o desenvolvimento simultânco 
das capacidades de raciocinar, entender e sentir, é chamada de evolução da consciência. O cres- 
cimento torna-se restrito quando seus processos começam a gerar estresse. O puro crescimento 
relativo, separado do Absoluto, não oferece oportunidade para a plena expressão da inteligência 
criativa. Isso deixa claro que a evolução da consciência pura, a percepção do campo absoluto, é 
vital, pois o crescimento relativo é tão insano que acaba interrompendo seu próprio caminho. 
Ele se torna são pela expansão da consciência, e então deixa de gerar resistência, passando a 
acelerar e a chegar rapidamente ao seu objetivo (realização, valor resultante da evolução da 

| consciéncia). 


Essas mudanças fisiológicas e psicológicas são responsáveis pelas transformações sociológicas. 
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CRESCIMENTO SOCIOLÓGICO 


Com a prática da Meditação Transcendental, o crescimento sociológico (aumento da harmonia 
na sociedade) é acelerado e enriquecido, conforme indicado por: 


maior sociabilidade 

melhora nas relacóes interpessoais 

maior produtividade e melhora do desempenho em organizações 
maior satisfação no trabalho 

maior adequação social 

maior naturalidade e sociabilidade 

maior eficácia da reabilitação 

melhor qualidade de vida 


O potencial da expansão de uma consciência individual é enorme, e com base em seu desenvol- 
vimento pelo Programa de MT, o crescimento das conquistas e realizações em uma sociedade 
torna-se praticamente ilimitado. As conquistas da sociedade até os dias de hoje são impressio- 


nantes, muito embora psicólogos concordem que somente uma fração do potencial humano 
tem sido utilizado. Quando o pleno potencial humano for desenvolvido (com a implementação 


do Plano Mundial de Maharishi), o mundo viverá uma era de esplendor sem precedentes — ge- 
ração após geração. 


Essas mudanças fisiológicas, psicológicas e sociológicas são responsáveis pelas transformações ecológicas. 
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CRESCIMENTO ECOLOGICO 


O crescimento ecológico é a expressão do crescimento da vida em sua plenitude. Para os seres 
humanos, a integridade ecológica transparece em: 


desenvolvimento da plenitude da vida dentro de si: 
autoarualizacáo 


desenvolvimento da capacidade de apreciar a plenitude em seu ambiente: 
consciéncia mais expandida, maior capacidade perceptiva e maior capacidade de 
aprendizado. 


desenvolvimento da capacidade de náo perturbar mecanismos reguladores responsáveis pela 
preservacáo da estabilidade e crescimento ecológicos: 
aumento da inteligéncia, respeito e autossuficiéncia 


desenvolvimento da capacidade de projetar e promover influências de suporte à vida, que 
fortalecem e enriquecem os mecanismos fundamentais da natureza, responsaveis por toda a 
estabilidade e crescimento ecológicos: 
maior vivacidade, naturalidade, espontaneidade, inovação. energia, criatividade, bom 
humor e cordialidade 


É assim que, por meio de sua prática diária da Meditação Transcendental, o ser humano, o mais 
influente da ecosfera, contribui com máximo efeito para o crescimento ecológico. O crescimen- 
to ecológico (expressáo da plenitude da vida no ser humano e na natureza) constitui o estado 

supremo de todo crescimento. Esse estado supremo de crescimento é tradicionalmente conheci- 


do como "estado absoluto" ou “percepção do campo unificado”. 
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Entre outras coisas, a MT melhora a percepção. Todos apreciamos uma percepção 
mais clara das coisas. Vocé já deve ter notado que, em certos dias, quando está 
descansado e revigorado, o mundo parece mais vivo! Um lugar lindo! Uma música 
parece mais encantadora; os amigos, mais adoráveis. Isso é apenas sua percepção 


melhorada. Todo mundo quer esse tipo de percepção. 


Mas essa percepção aprimorada não pode virar um fardo? 


O Programa de MT desenvolve espontaneamente todos os aspectos da capacidade 
humana de uma forma equilibrada e integrada. Portanto, jamais acontecerá de 
uma qualidade se desenvolver a custo de outra. Para equilibrar a percepção, a MT 


desenvolve a atenção — uma maior capacidade de foco. 


160 


Transformacáo na Independencia de Campo 
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MAIOR COMPREENSAO E MELHOR 
CAPACIDADE DE FOCAR A ATENCÁO 


Constatação: Neste estudo, três testes foram ministrados para medir diretamente a indepen- 
dência de campo, ou seja, a capacidade de focar a atenção em objetos específicos sem se deixar 
distrair pelo ambiente em que cles se encontram. Em comparação aos não meditantes do grupo 
de controle, os meditantes apresentaram um aumento da independência de campo após praticar 
a técnica de Meditação Transcendental por trés meses. 

A latência do efeito autocinético avalia o tempo necessário para um indivíduo perceber o movi- 
mento de um foco de luz; o teste Rod-and-Frame mede a capacidade de manter um bastão em 
posição verdadeiramente de encontro a uma moldura inclinada; e o Teste das Figuras Ocultas 
mede a capacidade de perceber imagens simples incorporadas a um fundo complexo. 


Interpretação: Essas medições indicam o desenvolvimento da independência de campo, 

a capacidade de perceber, analiticamente, uma figura misturada a um contexto complexo. 
Pesquisadores descobriram que pessoas com um grande campo de independência apresentam as 
seguintes características: maior capacidade de assimilar e estruturar experiências; maior organi- 
zação mental e clareza cognitiva; melhor memória; maior expressão da criatividade; referência 
interna clara; padrões, julgamentos, atitudes e sentimentos claros, sem referência contínua de 
influências externas; diferenciação entre o interno e o externo; estabilidade autonómica; maior 
assertividade. Todas essas características são indicadores de uma melhor organização neurológica 
e, consequentemente, de uma consciência mais evoluída. Essa melhora nos meditantes é ainda 
mais impressionante porque antes acreditava-se que as capacidades de percepção mais básicas 
não melhoravam após o fim da adolescência. 


Primeira referência: Kenneth R. Pelletier, “The Effects of the Transcendental Meditation 
Program on Perceptual Style: Increased Field of Independence" (University of California School 
of Medicine, San Francisco, Califórnia, EUA). 


Segunda referência: Kenneth R. Pelletier, “Influence of Transcendental Meditation upon 
Autokinetic Perception", Perceptual and Motor Skills 39 (EUA: 1974): 1031-1034. 
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Um item particularmente interessante no gráfico é o teste Rod-and-Frame, ao cen- 
tro. Nesse experimento, a pessoa se senta em uma sala escura e, à sua frente, há um 
quadrado iluminado e inclinado para nào representar nem a linha horizontal nem a 
vertical. Dentro do quadrado, há um bastáo, que deve ser ajustado à verdadeira po- 
sição vertical. Isso significa que a pessoa precisa ignorar sua impressão do ambiente 
inclinado (a moldura iluminada), baseando-se exclusivamente em suas percepções 
internas — seu senso de gravidade e da verdadeira posição vertical. O gráfico ilustra 
que os participantes obtiveram pontuacóes muito mais altas depois de comegar a 
praticar a MT. 
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O que isso quer dizer? 


Isso mostra que, na medida em que a percepção se torna cada vez mais refinada, a с5- 
tabilidade interna e a discriminação também se aprimoram. Psicólogos chamam esse 
efeito de “independência de campo”, ou seja, a capacidade de a pessoa agir segundo 
suas próprias informações e percepção interna, sendo bem-sucedida independen- 
temente das informações irrelevantes ou confusas de seu ambiente (ou “campo”). 
Outros pesquisadores defendem que as pessoas com independência de campo são 
ativas, independentes, não submissas e menos ansiosas. Elas apresentam menor 
resposta galvânica da pele (ver página 103), mais autoestima e convicções mais 
favoráveis sobre a natureza humana. 

Os psicólogos chamam esses indivíduos de “autoatualizados”. Isso significa que sua 


natureza с potencial interno se tornam reais. Os praticantes de MT crescem em 
autoatualização. 
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Aumento da autoatualizacáo 
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Escala de Desenvolvimento de Northridge 
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AUMENTO DA AUTOATUALIZACÁO 


Constatação: Praticantes da Meditação Transcendental há seis semanas demonstraram um 
aumento significativo na autoatualização quando comparados a um grupo de não meditantes, 
conforme avaliado pela Escala de Desenvolvimento de Northridge. O nível de autoatualização 
foi mais alto em meditantes de longa data (média de 43 meses). conforme mostrado pelo circu- 
lo duplo no gráfico, indicando que os benefícios do Programa de MT são cumulativos. 


Interpretação: O crescimento da autoatualização, conforme definido por esse teste, inclui o 
desenvolvimento das seguintes características: atitude aberta, receptiva; alegria e bom humor; 
predominância de pensamentos positivos; espontaneidade e apreciação; autossuficiência; perda 
do medo da morte; prontidão para desenvolver a consciência; descoberta de oportunidades para 
ser criativo; aceitação de si, da natureza e dos outros: senso consciente de destino. Esse estudo 
mostra que o programa de Meditação Transcendental permite à personalidade um desenvolvi- 
mento natural em direção à autoatualização, com base em um sistema nervoso cada vez mais 
refinado. 


Referência: Philip C. Ferguson e John C. Gowan. “Psychological Findings on Transcendental 


Meditation” (Trabalho apresentado na Califórnia State Psychological Association, Fresno, 
Califórnia, EUA, 1974), Journal of Humanistic Psychology. 
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Pessoas autoatualizadas encontram motivação em si mesmas. Sabem apreciar os 
momentos de solidão e também a interação com seus semelhantes. Têm uma per- 
cepção superior da realidade e sentem uma apreciação natural pela vida. Estão no 
comando de seus recursos, são espontâncas c satisfeitas. 


Nossa, quantos benefícios! 


Felizmente, o Programa de MT integra todas essas mudanças na vida do indivíduo 
de uma maneira natural e equilibrada. Isso nos leva ao nosso último Fundamento 
do Progresso: Integração. 
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INTEGRACÁO FISIOLÓGICA 


Com a prática da Meditação Iranscendental, a integração fisiológica (integração do sistema 
físico e seu funcionamento suave e adequado) aumenta, conforme indicado por: 


integracáo neuromuscular 
funcionamento integrado do aparelho sensorial, indicado por melhora na percepção e 


atenção 

estado integrado de “alerta cm repouso”, conforme indicado por transformações simultáneas em: 
taxa metabólica 
bioquímica 
cletrofisiologia 


eletroencefalografia 
funcionamento integrado dos hemisférios esquerdo e direito do cérebro, implicando em 
integracáo funcional das capacidades analíticas e verbais do hemisfério esquerdo com as 
habilidades sintéticas e espaciais do hemisfério direito 
funcionamento integrado das partes frontal e traseira do cérebro, implicando em funciona- 
mento melhorado e integrado do pensamento e da coordenacáo pensamento-acáo 


maior estabilidade, harmonia, equilibrio e cocrência do funcionamento cerebral 
maior integração do sistema imunológico, resultando em mais resistência a doenças 
integração da mente e do corpo, conforme indicado por: 

reações mais rápidas 

desempenho perceptual-motor superior 


melhor desempenho atlético 
As observações mencionadas acima se referem ao funcionamento coordenado do cérebro e su- 
gerem uma maior integração de todos os aspectos das ondas cerebrais (sua estrutura e função) 


— uma integração total, resultado da Meditação Transcendental. 


Essas mudanças fisiológicas são responsáveis pelas transformayóes psicológicas. 
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INTEGRAGAO PSICOLÓGICA 


Com a prática da Meditação ‘Transcendental, a integração psicológica (integração de todas as 
faculdades da mente: raciocínio, compreensáo e sentimento) aumenta, conforme indicado por: 


maior integracáo do intelecto: maior integração da personalidade 
maior inteligência maior autoatualização 
maior capacidade de aprendizado maior naturalidade e espontancidade 
melhor desempenho acadêmico maior integridade e unidade da pessoa 
raciocínio mais organizado maior individualidade 


melhor capacidade de discriminação 
maior integração entre coração e mente 
maior integração da ação: 


maior criatividade maior produtividade 

maior inovação melhor desempenho perceptivo-motor 
maior nível de energia reações mais rápidas 

maior eficiência melhor desempenho académico 


Todas as faculdades da mente (pensar, sentir e entender) têm sua base comum na consciência 
pura. Para uma integração profunda, é preciso que a mente seja levada em direção a esse campo 
de consciência unificada. 


Aplicando esse fenómeno da integração da mente aos aspectos práticos do trabalho с do pro- 
gresso, o que constatamos é que, embora produtividade e progresso necessitem tanto de uma 
rotina de trabalho quanto de uma ampla base de compreensão, o paradoxo da produtividade 
está no fato de que o hábito de focar a mente durante a rotina de trabalho mantém a percepção 
limitada a limites estreitos, restringindo uma compreensão mais ampla. Essa restrição à plena 
expressão da inteligência criativa torna a vida aborrecida e passa a ser motivo de frustração e 
descontentamento, que se expressam em várias formas de sofrimento e negatividade na vida. À 
experiência da consciência ilimitada que surge com a técnica de MT contrabalanceia a intluén- 
cia restritiva do trabalho rotineiro sobre a mente, Dessa mancira, € possível manter as vantagens 
do mesmo trabalho rotineiro e eliminar a influência limitadora que impede uma compreensão 
mais ampla. 


Essas mudunças fisiológicas e psicológicas são responsáveis pelas transformações sociológicas. 
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INTEGRAÇÃO SOCIOLÓGICA 


Com a prática da Meditação Transcendental, a integração sociológica (coexistência harmoniosa 
crescimento coordenado e satisfação mútua dos diferentes padrões comportamentais da socieda 


de) aumenta, conforme indicado por: 
relacionamentos interpessoais mais recompensadores e produtivos entre executivos e 


funcionários 
mais influências integradoras 


mais respeito 

mais cordialidade 
mais colerancia 

mais contentamento 


maior sociabilidade 
maior naturalidade e espontancidade 


redução das influências discordantes: 
menor irritabilidade 
redução da ansicdade 


menor inadequação social 
redução do estresse e comportamento social mais aceitável de presidiários 


redução no uso de alcool, tabaco e drogas 
redução das taxas de criminalidade 


A desarmonia c discórdia social na família das nações, com basc nas fronteiras nacionais mais 
rigidas em relação ao nível de percepção das pessoas, produzem as mesmas influências do 
trabalho rotineiro (ver Integração Psicológica). Todos os conflitos e guerras internacionais ao 
longo do a História (e a existência de guerras e conflitos em todas as gerações) têm, sob esse 
ponto de vista, sua base na indisponibilidade da percepção ilimitada, capaz de contrabalancear 
a rigidez provocada pela importância atribuida às fronteiras nacionais acima de seu significado 
internacional. Entretanto, com a técnica de MT, a percepção ilimitada está disponível a todos: 
as fronteiras nacionais passam a desfrutar do sabor do significado internacional e sua influência 
limitadora é neutralizada. Essa é a expressão máxima da integração sociológica, que pode ser 


produzida pelo Programa de Meditação Transcendental. 


Essas mudanças fisiológicas, psicológicas e sociológicas são responsáveis pelas transformações ecológicas 
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INTEGRAÇÃO ECOLÓGICA 


Com a prática da Meditação Transcendenral, a integração ecológica (integridade das relações do 
individuo com o ambiente) floresce como resultado do efeito global da prática, que aumenta: 


a integração fisiológica 
a integração psicológica 
a integração sociológica 


O ar que passa pela água fria transporta o frescor da supertície da água c refresca todos os lu- 
gares por onde passa. O ar que passa pela água quente espalha a influência do calor por onde 
mais passar. Isso explica como as qualidades do individuo se espalham pelo seu ambiente. O 
Programa de Meditação Transcendental, ao desenvolver a consciência ilimitada, produz um 
valor tão completo no indivíduo que todos os campos da vida (psicológico, fisiológico e so- 
ciológico) se tornam simultaneamente integrados. Isso produz um centro de integração vivo e 
poderoso na pessoa, a partir do qual a influência da integração espontaneamente se irradia por 
todo o ambiente e reverbera por toda a ecosfera. O processo da integração ecológica prossegue 
conforme a técnica de MT é praticada — duas meditações por dia, duas integrações por dia. 
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Tudo isso soa muito científico, mas sempre pensei 
que meditação tivesse algo a ver com “iluminação”. 


Não há nada de não científico ou místico na iluminação. Iluminação simplesmente 
significa um estado de espirito e um sistema nervoso no qual 100% de nosso po- 
tencial está à nossa disposição. Outra maneira de definir isso seria dizer que ilumi- 
nação é o estado de consciência produzido por um sistema nervoso sem estresse ou 
tensão, por uma mente que usa todo o seu potencial. Pesquisas científicas demons- 
tram que a iluminação é um estado de satisfação muito específico e permanente. A 
consciência não fica restrita por desequilíbrios estruturais ou químicos do corpo e 
pode brilhar em seu verdadeiro valor. Isso é tão diferente da nossa eficiência (que 
em geral varia entre 5 e 15%) que esse maravilhoso estado de vida se tornou uma 


lenda. Agora, graças ao Programa de MT, ele está disponível a todos. 
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Mas eu pensei que para alcançar a iluminação preciso abandonar todas as 


posses, seguir uma disciplina muito rígida e passar o resto da vida numa 
caverna. 


A severidade de um estilo de vida assim náo parece muito atraente, náo é mesmo? 
Essa concepção errónea do caminho para a iluminação é o motivo pelo qual, ha 
milhares de anos, pessoas com responsabilidades na sociedade consideram a ilu- 
minação como algo complicado e impraticável, que requer uma força de vontade 
extrema, restrito a monges e reclusos. 

Nós, desta geração, temos uma profunda dívida com Maharishi с seu professor, 
Guru Dev, por terem nos oferecido uma técnica extremamente rápida, que não 
exige esforço, para que todos possam alcançar esse que é o mais prático e básico de 
todos os objetivos humanos. 

Um dos principais ensinamentos de Maharishi é que a iluminação (o uso do pleno 


potencial de um indivíduo) é direito inato de todos e pode ser facilmente alcançado 
por qualquer um de nós. 
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Como o programa da MT pode tornar a pessoa mais criativa? 


A técnica de MT amplia nosso contato com a fonte da criatividade dentro de nós. 
Ela também remove o estresse do sistema nervoso. tornando-nos mais sensíveis e 
mais responsáveis com o ambiente. Mais inteligência, percepção e clareza mental 
automaticamente levam a uma expansáo da criatividade. 

Uma ideia errada e muito difundida diz que a criatividade está limitada ao estreito 
campo das "artes". Na verdade, ela é uma experiéncia cotidiana — uma forma inte- 
ressante de lidar com todas as situações da vida. Criar é sentir-se vivo. 

Outra concepção errada é que criatividade depende de sofrimento e tensão. Na 
verdade, a tensão inibe a criatividade, além de interferir em todas as outras áreas da 


vida. Quanto mais sensível, responsável, estáveis e inteligente formos, mais pode- 
mos expressar e compartilhar. 
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Teste de Torrance do Pensamento Criativo 
Trés Aspectos da Criatividade 


Fluéncia Flexibilidade Originalidade 


ÍSTICA 


O DO TESTE SEM 


PONTUAÇÃ 
MANIPULAÇÃO ESTAT 


Meditantes Meditantes de 
iniciantes longa data 


EXPANSÃO DA CRIATIVIDADE 


Constatação: O Teste de Torrance do Pensamento Criativo (PTPC), Forma Verbal A, foi usa- 
do para comparar 44 indivíduos que praticavam Meditação Transcendental há uma média de 
18 meses e 41 indivíduos que tinham acabado de aprender a técnica. Os dois grupos tinham 
idade, sexo, educação e renda cquivalentes. À pontuação dos meditantes de longa data toi signi- 
ficativamente mais alta em todas as trés escalas do teste (fluéncia, flexibilidade e originalidade), 
indicando que a prática da MT aumenta a criatividade. 


Interpretação: O TTPC foi desenvolvido para medir o tipo de processo de raciocínio criativo 
descrito por pesquisadores científicos, inventores e escritores de destaque. Psicólogos como 

Carl Rogers e Abraham Maslow associaram esse tipo de criatividade a um aumento da autoa- 
tualização, a qual estudos independentes também afirmam ser um resultado da Meditação 
Transcendental. Essas constatações validam a afirmação de que o Programa de MT desenvolve 
sistematicamente a inteligência criativa ao oferecer meios para que a pessoa entre em contato di- 
reto com a fonte de criatividade па mente. Os aspectos da criatividade medidos aqui (Auéncia, 
flexibilidade e originalidade) podem ser associados a integração, adaptação e crescimento, trés 
dos fundamentos do progresso que são aprimorados pela técnica de Meditação Transcendental. 


Referência: Michael J. MacCallum, “The Transcendental Meditation Program and Creativity” 
(California State University, Long Beach, Califórnia, EUA). 
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Essa criatividade vai se estender aos meus relacionamentos pessoais? 


Sem dúvida. Começa com a percepção. Quando seu sistema nervoso estiver livre de 
tensões e a mente limpa c expandida, você vai perceber o mundo como um lugar 
alegre e apreciará mais a vida. 

Essa apreciação vai crescer até que o único nome capaz de defini-la seja amor. Amor 
é a forma suprema de apreciar uma pessoa, lugar ou coisa. 

Quando oferecemos amor, recebemos amor. “Toda ação provoca uma reação de 
igual ou maior intensidade”. Amando, recebemos amor; odiando, recebemos ódio. 
Isso é física pura. Nada no universo existe de forma isolada. Todos os nossos pen- 
samentos e ações afetam cada átomo da criação, e cada átomo nos responde na 


mesma mocda. 


Então nós devemos tentar amar. 


Não, não se trata de “tentar”. Amor é o estado natural do ser humano, que não 
nasceu para sofrer. As pessoas nasceram para desfrutar da vida, irradiar alegria a to- 
dos. Essa é a experiência natural e espontânea da evolução: mais alegria e felicidade, 
maior expressão dessa realização. 

É essa tendência natural de emanar bondade quando nos sentimos felizes que está 
na base dos benefícios sociais do Programa da Meditação Transcendental. Assim 
como uma corrente passando por um filamento, quando a alegria anima o sistema 
nervoso humano, ele sistema não tem alternativa a não ser expressar essa alegria, 


essa compreensão, essa apreciação da vida. 
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*Espontinca 


E essa alegria vem de...? 


Do potencial expandido da mente e do aumento da clareza do sistema nervoso. À 
irradiacáo de calor, amor e felicidade é resultado natura! da alegria. Náo estamos 


falando de tentar criar um "estado de espírito". 


"Estado de espírito?" 


Quando vocé tenta amar, o que está fazendo é tentar, e náo amar. Vocé cria um 
"clima" de amar. Em troca, recebe outro "clima", e náo amor. Já tentou visitar um 
escritório no qual ninguém gosta de ninguém e todos sabem que ninguém se gosta, 
mas, ainda assim, sorriem e fingem se adorar? 

Ninguém pode ser enganado por afeto superficial. Náo mesmo. 

Ourro perigo de se forjar estados de espírito é um desprendimento da realidade — 
a vida se torna um jogo que parece náo ter fim. Hoje nós contamos com uma técni- 
ca simples que torna os indivíduos verdadeiros, que os faz desfrutar genuinamente 
da vida, que torna os relacionamentos reais. 

Com a técnica de MT, o sistema nervoso é aliviado do estresse de modo espontáneo 
e a mente automaticamente se expande. Isso leva a uma apreciação natural, que 
cresce até se transformar, sem esforço, em amor. Você vai perceber que não existe 
nenhum “tentar” nesse processo. Desde a técnica até o inevitável compartilhamen- 
to do amor, todos os passos se dão sem esforço, de maneira natural, espontánea. 
Usando a técnica de MT, a expansáo da consciéncia e da sensibilidade é sistemática. 
Nossas emoções não se tornam “mecanizadas”, mas o processo que leva espontanea- 


mente a mais e mais amor é científico e previsível. 
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Ainda somos capazes de manter relacionamentos íntimos, um a um? 
Ainda capazes? Finalmente capazes! 


envolvidas praticar o Programa de MT. É muito lógico: as pessoas sensíveis, cons- 
cientes, cheias de vida e calorosas são a melhor companhia. Nos dias em que você 
se sente bem, é fácil estar com os amigos. É fácil amar. Tudo flui naturalmente. Ao 
praticar o programa de MT, vamos nos sentindo bem com uma frequência cada vez 
maior. Atraímos as melhores pessoas c o que elas tém de melhor. 

Todas as limitações que tivemos em relações íntimas no passado (raiva, ciúme, in- 
segurança, medo, depressão) diminuem significativamente. Af nos tornamos com- 
preensivos, pacientes, afetuosos — realmente amorosos. E não precisamos “tentar” 
nada. É automático. 


| Todos os rclacionamentos melhoram e se fortalecem se uma ou mais das partes 
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Desenvolvimento da personalidade 
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INVENTÁRIO DE ORIENTACAO PESSOAL 
p« 01 | инини | 


р<.05 = 


Ccmpetenea de tempo 


Teste U de Mann-Whitney 


2 4 0 1 2 3545 526097 RS 10811812130 14 
Mudança na pontuação ao longo de dois meses 


negava "m mi T WT, MO 
DESENVOLVIMENTO DA PERSONALIDADE 


Constatação: Ao terem avaliações feitas antes de começar a praticar a técnica e outra vez dois 
meses depois, os praticantes de MT demonstraram uma melhora significativa nas seguintes 
características quando comparados ao grupo de controle (composta por não meditantes): 
direcionamento interno, autoarualização, espontaneidade, sensibilidade às próprias necessida- 
des e capacidade de manter relacionamentos. O teste foi realizado com base no Inventário de 
Orientação Pessoal. Dois estudos independentes, também usando esse Inventário, confirmaram 
os resultados. 


Interpretação: O Inventário de Orientação Pessoal foi desenvolvido por Shostrom para medir 
o conceito de Maslow de autoatualizacáo. Maslow define a autoatualização como alto nivel de 
maturidade, saúde e realização, transcendência de deficiências, percepção mais clara e eficiente 
da realidade, maior abertura a experiências, maior integração, integridade e unidade pessoal, 
maior espontaneidade, expressividade, vivacidade, um ser verdadeiro, aumento da objetividade, 
desprendimento, transcendência do eu, capacidade de fundir o concreto e o abstrato, capacida- 
de de amar, identidade firme, maior autonomia e resistência à enculturação. Todas as mudanças 
na personalidade geradas pelo Programa de Meditação Transcendental tem a direção clara do 
que se considera, em geral, como desenvolvimento de uma pessoa saudável e autoatualizada. 


Primeira referência: Sanford Niditch, William Seeman e Thomas Dreskin. “Influence of 
Transcendental Meditation: A Replication”, Journal of Counseling Psychology 20, nº 6 (EUA: 
1973): 565-566. 


Segunda referência: William Seeman, Sanford Nidich e Thomas Banta, “Influence of 
Transcendental Meditation on a Measure of Self-Actualization”, Journal of Counseling Psychology 


19, nº 3 (EUA: 1972). 


Terceira referência: Larry A. Hjelle, “Transcendental Meditation and Psychological Health’, 
Perceptual and Motor Skills 39 (EUA: 1974): 623-628. 
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Se eu decidir praticar, como faco para aprender a técnica de MT? 


Você pode aprender a Meditação Transcendental em sete ctapas: 

A. Etapa introdutória 

1. Palestra de apresentação: se você leu este livro até aqui, já está familiarizado com 
o material introdutório (o que a MT pode fazer por voce). 

2. Palestra preparatória: essa palestra aborda os mecanismos da técnica em si — 
explicacóes especificas de como ela funciona, como se diferencia de outras técnicas, 
de onde ela se originou, como e por que é ensinada da maneira que é. 

3. Entrevista pessoal: depois da palestra preparatória, vocé falará pessoalmente com 
um professor do Programa de MT, poderá esclarecer qualquer questionamento e 
agendar uma hora conveniente para receber as instrucóes pessoais. 


B. Quatro dias consecutivos de instrucóes (duas horas por dia): 

4. Instrugáo pessoal: essa é a sessáo particular na qual vocé aprenderá a técnica de 
meditacáo com seu professor, que foi treinado e qualificado por Maharishi. 

5. Primeiro dia de verificação: nessa sessão, você receberá mais instruções, responderá 
perguntas sobre sua experiência e depois discutira os detalhes práticos do Programa 
de MT. 

6. Segundo dia de verificação: essa sessão abordará os mecanismos da técnica e a 
libertação do estresse com base nas suas primeiras experiências com a MT. 

7. Terceiro dia de verificação: essa sessão vai explorar o objetivo do Programa de 
MT: uma vida livre de estresse, com o uso pleno do potencial físico e mental. 
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Cerca de dez dias após iniciar a prática, vocé retorna para outra reuniáo com seu 
professor para sanar quaisquer dúvidas que possam ter surgido e se certificar de 
que a prática está sendo feita de forma correta. E vocé pode, sempre que quiser, ir 
a qualquer Centro de Meditagáo Transcendental em qualquer lugar do mundo. Li 
vocé poderá se submeter a verificações periódicas para ter certeza de que sua prática 
está correta. Além disso, os Centros oferecem várias palestras opcionais sobre todo * 
o Programa de MT c a Ciência da Inteligência Criativa. 


Existe algum pré-requisito para começar o programa de MT? 


Sim. 


Ah, eu sabia que tinha alguma pegadinha! 


Na verdade, são três requisitos. O primeiro e mais importante é o seu compromisso 
em termos de tempo. Você deve participar de todas as sessões: as primeiras duas 
palestras, a entrevista e, mais importante, todas as quatro sessões de instrução con- 
secutivas. E deve reservar de 15 a 20 minutos, duas vezes por dia, para a prática 


regular da MT. 
E se eu não tiver aprendido a técnica depois das quatro sessões de instrução? 


Você aprenderá na primeira! As outras três têm o objetivo de assegurar sua com- 
preensão e explicar o funcionamento da técnica. É muito fácil de aprender e a 
metodologia de ensino foi planejada para garantir que todo mundo aprenda com 
rapidez e facilidade. Se por algum motivo você sentir necessidade de mais instru- 
ções, ou tiver qualquer dúvida sobre a técnica de MT, é só procurar o Centro mais 
próximo para uma verificação. Todo o Programa de MT, incluindo um número 


ilimitado de verificações e vários programas de palestras, já estão incluídos no valor 
do curso. 
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Valor do curso? 


No Brasil, o curso tem valores diferentes para diferentes regiões, em função da 
grande diferenga de renda, além de contemplar descontos especiais para estudan- 
tes, familiares c aposentados. Existe ainda a possibilidade de bolsas especiais para 
renda baixa c projetos de grupos de cocréncia, pesquisas, etc. Também no caso dos 


projetos sociais feitos para população de baixa renda em escolas, ONGs ou outras 
Instituições afins são oferecidas bolsas integrais. 


Para que esse dinheiro é usado? 


Todas as instituições que ensinam o Programa de MT são organizações educacio- 
nais sem fins lucrativos, isentas de impostos. Os custos cobrem despesas de instru- 
ção e manutenção de um local e de uma estrutura onde todos possam aprender 
(aluguel de salas, impressão de livretos, cartazes, divulgação, salários dos professo- 
res) — custos básicos inerentes a qualquer curso. 

Conforme mencionamos, a taxa única inclui as quatro sessões de instrução e um 
número ilimitado de verificações verificação ilimitada da técnica, além de encon- 
tros semanais opcionais e outras atividades em cada Centro. 

Em termos de experiência de felicidade, de crescimento contínuo, o valor é bas- 
tante justo, especialmente se comparado a outros programas de desenvolvimento 
pessoal que você já tenha realizado ou com diferentes maneiras de aproveitar a vida 
com dinheiro. 


Bom, já conheci dois dos pré-requisitos. Qual é o terceiro? 
O terceiro é não usar drogas “recreativas” por 15 dias antes do curso. Isso significa 
nada de maconha, LSD, anfetamina, barbitürico, narcóticos — qualquer coisa que 
não tenha sido prescrita por seu médico. 


Por que essa exigência? 


As drogas alteram a percepção e podem causar danos ao sistema nervoso. É impres- 


cindível que a percepção esteja o mais natural possível para a técnica de MT ser 
aprendida com facilidade e eficácia. 
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Mas os efeitos dessas drogas terminam em poucas horas ou, na 
pior das hipóteses, alguns dias. Por que esperar 15 dias? 


Os efeitos mais sutis dessas substâncias permanecem por muito mais t 
que seus efeitos mais evidentes. Pesquisas científicas mostram que são n 
quinze dias para o corpo se livrar de efeitos residuais. A experiência com o 
da MT a centenas de milhares de pessoas demonstrou que essa clareza é vital 
aprender corretamente a técnica. 


E aspirina ou remédios com prescrição? 


Não é necessário deixar de tomar aspirina ou outros medicamentos que 
ser comprados sem receita médica. Além disso, nós não interferimos em q 
prescrição de seu médico — se ele receitou um remédio, é importante que 
tome para manter a saúde. 


Posso beber antes de iniciar a técnica de MT? 


Evite beber algumas horas antes do início — e sugerimos que você não consuma 
mais do que sua quantidade habitual pelo menos um ou dois dias antes de iniciar. 


E cigarro? 


Pelo que sabemos, o tabaco não interfere com um início eficaz da técnica de MT. 
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Eu preciso atender a todos essas exigéncias 
só para participar da palestra introdutória? 


Náo. As palestras introdutória e preparatória servem para apresentar o Programa 
de MT, esclarecer ideias erradas e transmitir informações básicas sobre a prática. 
Vocé pode participar dessas sessóes a qualquer momento, até mais de uma vez, se 
desejar. É claro que elas sáo gratuitas. Mas a partir do momento em que vocé decide 
realmente aprender a técnica, as exigéncias passam a valer. 


Como a técnica de MT funciona? 


O mais importante da técnica é que ela produz uma experiéncia — concreta, es- 
pecifica, vívida. A descrição de uma experiência sempre é abstrata. Como já men- 
cionamos antes, imagine como seria tentar descrever o sabor de um morango. Mas 
a experiência do morango é muito real — assim como a experiência da técnica de 


MT. 
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A essa altura, já falamos diversas vezes que a técnica de МТ náo requer esforgo, € 
espontánea e natural. Para ser mais específico, ela funciona com base na tendéncia 
natural da mente. 
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Tendéncia natural da mente? 


Sim, de buscar desfrutar cada vez mais. Conforme explicamos, o campo de pura 
inteligéncia criativa é a fonte de toda energia e inteligéncia, e ele é muito agradá- 
vel, portanto, a atenção se dirige para lá naturalmente. Nós só precisamos de uma | 
técnica pra isso. " 
Os pensamentos vém dessa fonte, do campo da inteligéncia pura, inteligéncia cria- 
tiva. Todos os pensamentos, da forma que os experimentamos, sáo direcionados 
para o exterior através do pensar e do falar, e aí se transformam em agáo. Com a 
técnica de MT, usamos um veículo, um pensamento muito específico, chamado 
“mantra”. Devido à natureza desse veículo e à maneira como aprendemos a expe- 
rimentá-lo, a mente automaticamente se dirige para seu interior, seguindo o pen- 
samento do mantra de volta para a fonte de todos os pensamentos. Cada “passo” 
rumo à consciéncia pura é mais e mais gratificante, e o passo final — a experiéncia 
da inreligéncia pura — é o mais gratificante de todos. 


Mantra? 


“Mantra” é um som específico, sem significado, cujos efeitos sáo conhecidos pela 
pessoa de todas as formas possíveis (mental, física e ambiental). Esses mantras vém 
de tradições antigas, o que assegura sua eficácia e benefícios. Eles são ensinados de 
modo bem específico. Cada aluno recebe um especificamente designado a ele, em 
sessão particular, por um professor treinado e qualificado. O método de ensino 
é uma simples troca de informação entre o professor e o aluno. O professor dará 
algumas instruções e o aluno as seguirá. Depois, o professor faz algumas perguntas 
e, com base nas respostas, poderá dar informações adicionais. O aluno é guiado 
inocentemente — essa é a palavra-chave — à experiência da transcendência, da in- 
teligência pura. 
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Como é a experiéncia da MT? 


Diferentes pessoas descrevem de manciras distintas — muito tranquila, profunda- 
mente pacífica, calma, fácil de realizar, etc. Mas 6 importante lembrar que prati- 
camos a técnica em por seus resultados em nossas atividades. e não na tentativa de 
alcançar alguma experiência específica durante a prática. 


Se é táo fácil, por que vocés náo imprimem uma lista de mantras 
e algumas instruções para que eu possa aprender sozinho? 


Existem vários motivos. Em primeiro lugar, a interação entre professor e aluno 
garante que este terá as experiências corretas. Além disso, é preciso que o mantra 
seja selecionado pessoalmente por um professor qualificado e transmitido adequa- 
damente para surtir efeito. 

Ou seja, você precisa do mantra correto, adequadamente selecionado, transmitido 
e empregado. Esses trés elementos são essenciais para a prática sem esforço с eficaz 
da técnica. 


De onde vêm os mantras? 


Eles datam de milhares de anos e são provenientes de uma tradição muito antiga 
de grandes professores. O professor mais próximo de nós nessa tradição é o de 
Maharishi, Guru Dev, Sua Divindade Swami Brahmananda Saraswati, que teve a 
sabedoria e a intuição de reviver esse grande ensinamento. 


E onde Maharishi entra nessa história? 


Maharishi ensinou continuamente pelo mundo desde 1959, em resposta à extrema 
necessidade, em nossos tempos, de uma técnica muito simples, mas capaz de trazer 
tantos benefícios. Em todos os lugares por onde passou, Maharishi inspirou as 
pessoas com sua visão de um mundo livre de sofrimentos. Ele treinou e qualificou 


todos os professores do programa de MT, e, com sua inspiração, dirigiu todas as 
fases do movimento, 
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O que é o movimento? 


Em cada país, o Programa de MT é coordenado por um Centro Nacional, responsa- 
vel pelo ensino em todo o Pais. No caso do Brasil temos а Associação Internacional 
de Meditação — SIM. 

A técnica da MT e demais Técnicas Avançadas sao ensinadas em cada Centro 
Regional por professores treinados pela MERU (Maharishi Research University). 
professores estes altamente qualificados para apresentar o conhecimento do 
Programa de MT a todas as áreas da sociedade. 


Onde posso aprender a técnica de MT? 


Voce pode aprender a técnica da MT em qualquer Centro de Meditação creden- 
ciado em nosso site nacional. Basta entrar no site meditacaotranscendental.org e 
buscar pelo estado e cidade e encontrara os centros de meditacáo credenciados no 
Brasil. Um alerta importante, se vocé buscou pelo nome de um professor e ele náo 
esta credenciado pela Associação Internacional de Meditação (SIM), em nosso site, 
mesmo que cle anuncie ser um professor de Meditação Transcendental, ele nào é. 
Escreva ou ligue para o Centro mais próximo de vocé e poderemos ajudá-lo a en- 
contrar um professor credenciado. Os Centros de Meditação Transcendental, além 
de oferecer o curso básico de Meditação Transcendental, também oferecem técnicas 
avançadas de MT, MT-Sidhis e muitos outros Cursos Avançados. Contudo, so- 
mente os alunos que fazem parte de um Centro de Meditação credenciado poderão 
ter acesso a tais cursos; por isso é tão impostante você ter certeza de que está fazen- 
do tudo da maneira correta. 
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TODOS os problemas? Vocés sáo ambiciosos mesmo! 


Pense em como o ser humano tem resolvido suas dificuldades até agora. Exan 
o problema, referimos sobre cle, tomamos alguma atitude. Talvez nossa. 
mundo indica que mais criatividade e inteligéncia sáo essenciais. 


Imagine uma sala totalmente escura e as pessoas ali dentro querendo climin 


curidáo. É possível que elas formem um comité: O COMITÉ DA ESCURI 
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COMITÉ DA ESCURIDÃO! 
POR FAVOR, SILÊNCIO! 


0 SECRETÁRIO AGORA 
VÁL LER AS MINUTAS DA 
ÚLTIMA REUNIÃO. 


NÃO CONSIGO 
LER, ESTÁ ESCURA 
DEMAIS! 
ALGUM PROBLEMA 
ANTIGA? 


sim! ESTÁ Escuro AQuI! TEMOS 
DE ACAGAR COM A ESCURIDÃO: 


ALGUM 
RELATÓRIO? 


TENTAMOS COLOCAR A 
ESCURIDÃO NUMA CAIXA 
E JOGAR PELA JANELA... 


AINDA ESTÁ E 
ESCURA, NAO ESTA? 
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PROCURAMOS o BURACO POR 
ONDE A ESCURIDÃO ENTRA... 
NAO ENCONTRAMOS. 


ACHO QUE, EM VEZ DE NOS LIVRÁRMOS 
DESSA ESCURIDÃO, DEVEMOS ACEITA—-LA Coma 
PARTE NATURAL DÁ VIDA. E NOS ORGULHAR. 

ELA É NOSSO DIREITO INÁTO! 


VAMOS COMEÇAR 
UMA CAMPANHA PÚBLICA PRA MELHORAR 
A IMAGEM PÚBLICA DA EscuRIDAG! 


SLOGAN! PRECISAMOS 
DE UM SLOGAN! 


ESCURIDÃO, ESCURIDÃO, ELA 
É nossa PAIxÃo! 


UMA MÚSICA! PRECISAMOS 
DE UMA MÚSICA! Que TAL 
“DANÇANDO NO ESCURO"? 


SILENCIO... ESTOY 
OUVINDO PASSOS... 


196 


O que o comité tentou fazer para resolver o problema da escuridão? 
Ora, o “problema” é simplesmente a auséncia de luz. Quando acendemos a luz. a 


escuridão desaparece. Esse é o princípio da introdução de um “segundo elemento”, 
que, nesse caso, é a luz. 


Tá, mas o que isso tem a ver com o Programa de MT? 


A técnica de MT infunde forca, estabilidade, criatividade e inteligéncia na vida 
humana. Os problema são apenas nossa incapacidade de lidar com alguma situação 
— quando a capacidade aumenta, o “problema” vira uma tarefa simples, um desa- 


fio estimulante, talvez até um prazer. O programa de MT elimina a raiz de todas as 
dificuldades: a fraqueza. 


O princípio é interessante, mas náo parece muito prático. 


Está bem. Vamos analisá-lo mais a fundo, considerando alguns dos nossos proble- 
mas atuais para explicar como o programa de MT pode solucioná-los. 
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Que tal começar pela educação? Muitos alunos acham 
as matérias enfadonhas, pura perda de tempo. 


Existem dois aspecros importantes na educação: conhecimento factual e capaci- 
dade individual. A maior parte da educação hoje em dia oferece apenas um desses 
aspectos: o estudo dos fatos envolvidos nisso ou naquilo. Porém, quanto mais nos 
aprofundamos em qualquer campo do conhecimento, mais percebemos o quanto 
não sabemos, e mais questionamos o valor prático do que estamos aprendendo. O 
que falta é o aspecto pessoal, o desenvolvimento da capacidade que o próprio aluno 
tem de aprender. O Programa de MT oferece esse segundo aspecto: desenvolve a 
capacidade do saber, expandindo o “reservatório” de conhecimento. 

Quando um aluno pratica o Programa de MT todos os dias, sua mente se torna 
mais aguçada e mais alerta. À percepção fica cresce, assim como o intelecto. À capa- 
cidade de integração aumenta permitindo que todo o conhecimento seja aplicado 
integral e construtivamente, de tal forma que esse aluno passe a achar a educação 
uma atividade agradável, relevante e recompensadora. 
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E no caso de um trabalho extremamente rotineiro? 
Não deve ter muito espaço para inteligência criativa nele. 


O trabalho rotineiro é necessário para o progresso, mas todos sabemos o tédio e a 
frustração que ele traz. Sempre que o crescimento é obstruido, sempre que a inte- 
ligência criativa não encontra uma oportunidade de se expressar plenamente em 
nossas vidas, começamos a sentir desconforto. Esse desconforto é um campo fértil 
para a frustração, base de todos os problemas da vida. 

O que precisamos é encontrar uma forma de fazer a consciéncia se expandir para 
que a criatividade e a inteligéncia se expressem. O programa de MT vem de encon- 
tro a essa necessidade. Durante a prática da Meditacáo Transcendental, a mente ul- 
trapassa as fronteiras da rotina e alcanga o campo ilimitado da inteligencia criativa. 
A sensacáo de percepcáo expandida remove a frustracáo c traz vigor c prazer para a 
vida, inclusive no que se refere à rotina. Isso nos permite cada vez mais encontrar 
formas de expressar nossa crescente criatividade — no trabalho, em casa, com os 
amigos e na comunidade. 


E os problemas sociais (pobreza, desemprego etc.)? 


O programa de MT aumenta a energia, a criatividade e a inteligéncia. Com essas 
trés qualidades, somos capazes de sanar todos os problemas. Pessoas mais vivazes 
e criativas descobrem que sua vida melhora de modo crescente: elas percebem que 
náo estáo mais presas à pobreza ou desempregadas. A natureza da vida — que é 
progredir e expandir — assume O controle e a vida deixa de ser uma luta, transfor- 


mando-se em prazer. 
Basta integrar pensamento criativo e com atividade construtiva para que todos se 


beneficiem. 
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Ea saúde mental? Ouvi dizer que metade dos leitos de hospitais nos Estados 
Unidos sáo ocupados por pacientes com problemas mentais. 


Em primeiro lugar, a prática regular da técnica de MT é uma excelente maneira 
de evitar doenças, incluindo as mentais, conforme discutimos previamente. Além 
disso, o Programa de MT apresenta um grande potencial na terapia de pacientes 
com problemas mentais. É uma atividade muito fácil de praticar, simples de ensi- 
nar e de baixo custo. E funciona! Muitos que nào responderam a nenhuma terapia 
apresentam mclhoras com a técnica de MT. 
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Maior Reducáo da Ansiedade 


MT 
М = 23 a p 
772 05 Média + Erro Padráo 


Outros tipos de 


relaxamento 
- N=23 
Outras sis 428 t 051 
meditações КЕ» (р< 001) 
s N=31 33 4 07 
31% 048 (р<0 01) 
(p« 001) 


TAMANHO DO EFEITO 


Estudos correspondentes à população e ajustados segundo duração evasão e follow-up 
(Os valores de p são comparações entre MT e outras técnicas de meditação e relaxamento) 


REDUÇÃO DE CARACTERÍSTICAS DE ANSIEDADE: META-ANÁLISE 


Pesquisas realizadas pessoalmente e por computador nas bases de dados Psychological Abstracts, 
Science Citation Index, Social Science Citation Index, Comprehensive Dissertation Index, Medline, 
Excerpta Medica e Sociological Abstract mostraram entradas com as palavras-chave “meditação” с 
“relaxamento”. Uma meta-análise foi conduzida tendo como base a medição mais comumente 
usada: ansiedade-traço. Os dados foram combinados segundo uma série de variáveis, como 
populacáo, delineamento experimental, características de demanda, atitude da pessoa, fonte do 
estudo, duração, horas de tratamento, evasão, nivel de ansiedade em teste prévio. etc. 

Em seguida, compararam-se a extensão de efeito para Meditação Transcendental (MT), outras 
formas de meditação (OM), relaxamento muscular (RM) e outras formas de relaxamento (OR). 
A MT apresentou um efeito significativamente maior (p<.001) do que os demais grupos. que 
não se mostraram muito diferentes entre si. MT e RM também foram comparados a várias 
subcaregorias de OM e OR: a MT mostrou-se consideravelmente superior a todas as demais 
técnicas. RM teve resultado similar a todos os outros tratamentos (menos MT), exceto a medi- 
tação com concentração, que teve efeito significativamente menor. 

Não houve diferenças significativas entre nenhum dos grupos nos estudos encontrados em 
revistas cientificas, dissertações, teses de doutorado ou trabalhos de MT não publicados. A di- 
ferença entre MT e os demais grupos ainda seria significativa se fossem considerados apenas os 
estudos publicados em revistas científicas. 


Referência: Kenneth Eppley, Allan Abrams e Jonathan Shear, “Effects of Meditation and 
Relaxation on Trait Anxiety: À Meta-Analysis” (Trabalho arpesentado na Convenção da 
Associação de Psicologia de 1998, em Toronto, Canadá), Scientific Research on the Transcendental 


Meditation and TM-Sidhi Programa: Collected Papers, vol. 4 in press, (MIU Press, 1985). 
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E a criminalidade? 


Os crimes tém sua base na fraqueza. Se os desejos de alguém nào podem ser sa- 
tisfeitos dentro da Ici, esse individuo se sentirá tentado a cometer um crime. O 
Programa de MT fortalece a mente enquanto melhora a criatividade e a inteligén- 
cia, afastando essa fraqueza básica. 


Parece que a MT poderia ser útil em casos de reabilitacáo. 
Os presidiários já tentaram praticar? 


Tanto presidiários quanto funcionários de penitenciárias. Dezenas de milhares de 
detentos e funcionários de mais de 100 prisóes em todo o mundo já aprenderam a 
técnica de MT. Pesquisas mostram que esses detentos obriveram uma ampla gama 
de benefícios comportamentais. 

Um estudo novo e muito importante mostra uma redução significativa nas reinci- 
déncias de presos que praticam MT. 


O que é rcincidéncia? 


Reincidéncia poderia ser descrita como "fator rebote": quantos internos voltam 
à prisáo depois de serem soltos ou receberem liberdade condicional e com que 
rapidez isso acontece. А reincidéncia pode ser usada como indicador do sucesso ou 
do fracasso da reabilitação oferecida por um presídio. Se os programas de reabilita- 
ção fossem realmente bem-sucedidos, ninguém retornaria. Mais de 60% de todos 
os detidos em prisões de segurança máxima nos Estados Unidos voltam à cadeia 
depois de receber liberdade condicional. O custo para a sociedade — em vidas, 
recursos financeiros e criatividade — é impressionante. 
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Reducáo na Taxa de Reincidéncia 


Porcentagem de novas condenacóes 


па 241 n= 241 n= 15% n= 16 
1 ала 3 anos 
Targo desde a Бега с 


Entre 1976 е 1982, 250 indivíduos em liberdade condicional do California Department of 
Corrections demonstraram uma redução considerável nas reincidência após aprenderem М. 


1. Em comparação com um grupo de controle que levou em conta tempo de liberdade con 
dicional, instituição, registro de compromisso prévio, idade, raça e histórico de uso de drogas, 

o grupo praticante de MT teve registro mais limpo, com mais prisões ou sentenças de menos 

de 90 dias (resultado considerado relativamente favorável pelo California Department of 
Corrections) e muito menos novas sentenças com variação entre um e cinco anos após a soltura, 
conforme determinado por registros policiais (p<.05). 


2. Considerando outros fatores de pré-disposição à reincidência (como Ql, violação de regras 
na prisão antes da MT e participação em projetos de educação « psicoterapia patrocinados pela 
instituição), o grupo de MT teve aproximadamente 2596 de novas prisões contra 35% do gru- 
po de controle. 


3. Os reincidentes do grupo de MT, enquanto cumpriam suas novas penas ou revogações de 
liberdade condicional, meditavam com muito menor frequência do que os meditantes que ain- 
da não haviam sido soltos. 


4. Usando dados sobre a duração das novas sentenças de prisão, a redução do grupo MT pode 
ser extrapolada de modo a estimar que a prática da Meditação Transcendental diminuiu a dura- 
ção média de novas sentenças em 5,7 meses por meditante solto, incluindo não reincidentes. Se 
entendermos que apenas metade de cada sentença precisa ser cumprida e que temos um custo 
de 20 mil dólares (entre investimentos diretos e indiretos) anuais por presidiário, o grupo de 
MT como um todo (250 homens) reduziu os custos em 1,2 milhão de dólares a mais do que 

o grupo de controle. O programa de MT em presídios, prisão avaliado nesse estudo, foi patro- 
cinado pelo movimento de Meditação Transcendental e por doações privadas. Considerando 

a taxa de 800 dólares por cliente institucional, esse programa de MT para 250 clientes teria 
custado apenas 200 mil aos cofres públicos (se patrocinado pelo Estado) — ou seja. seria um 
investimento com alto retorno. 


Referéncia: Catherine R. Bleick e Allan I. Abrams, "Ihe Transcendental Meditation Program in 
Criminal Recidivism in California”, Journal of Criminal Justice (Ann Arbor, Michigan. EUA, in press). 
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Reabilitacáo de detentos I 
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Estabilidade Vegetativa 
Reações de Resistência Espontânea da Pele 
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REABILITAÇÃO DE DETENTOS I: MELHOR FISIOLOGIA 


Constatação: A técnica de Meditação Transcendental reduziu o nível de estresse em presidii- 
rios, conforme medição fisiológica de uma série de reações de resistência espontânea da pele 
(RREP). O estudo mostrou que praticantes regulares da técnica de MT estiveram positivamen- 
te correlacionados com o grau de aumento da estabilidade vegetativa. 


Interpretação: O programa de Meditação Transcendental é um meio realmente eficaz de rea- 
bilitação porque estabiliza a fisiologia do presidiário, permitindo-lhe direcionar sua energia de 
modo mais positivo e assumir mais responsabilidades na vida. 


Referência: David W. Orme-Johnson, John Kiehlbauch, Richard Moore e John Briston, 
“Personality and Autonomic Changes in Prisioners Practicing the Transcendental Meditation 
Technique” (La Tuna Federal Penitentiary, Novo México, EUA). 
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“Taste U de Mann-Whilney comparando medmantes e não medrantes 


REABILITAÇÃO DE DETENTOS II: MELHORA 
NO COMPORTAMENTO SOCIAL 


Constatação: Três avaliações de presidiários praticando Meditação Transcendental indicaram: 
1. redução da ansiedade, conforme medido pelo Inventário Multifásico de Personalidade 

2. redução nas violações das regras do presídio; 

3. aumento no tempo investido em atividades positivas. 


Interpretação: O programa de MT produz as normalizações fisiológicas e psicológicas necessá- 
rias para uma reabilitação verdadeira e duradoura. 


»rimeira referência: David Ballou, “The Transcendental Meditation Program at Stillwater 
rision” (University of Kansas, Lawrence, Kansas, EUA). 


unda referência: Monte Cunningham e Walter Koch, “The Transcendental Meditation 
4 gram and Rehabilitation: A Pilot Project at the Federal Correctional Institution at Lompoc, 
TO x 


alifornia”. 
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Reducáo no uso de drogas 
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Uso de Drogas 
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1862 pessoas 1417pessoas 


REDUCÁO NO USO DE DROGAS (ESTADOS UNIDOS) 


Constatação: Um estudo retrospectivo de 1862 indivíduos que praticaram Meditação 
Transcendental durante um período médio de 20 meses demonstrou uma diminuição nos rela- 
tos de uso de drogas. 

Entre os 852 indivíduos que praticavam a técnica de MT ao longo de 22 meses, apenas 12,2% 
haviam utilizado maconha, 3% LSD, 4% alucinógenos. 1,2% outros narcóticos, 1,2% anfeta- 
minas e 1% barbitúricos. Quase todos os que afirmaram continuar consumindo entorpecentes 
informaram que o fizeram muito raramente. 


Interpretação: Como o programa de Meditação Transcendental melhora o controle interno, 
reduz a ansiedade e fortalece a saúde mental e o bem-estar geral, pode-se concluir que o desejo 
de utilizar drogas é reduzido ou eliminado. Esse estudo indica que o Programa de MT pode ser 
o mais eficaz antídoto contra o uso de entorpecentes, pois seu sucesso não depende da vontade 
inicial da pessoa de abandonar seus maus hábitos. 


Primeira referência: Herbert Benson e Robert Keith Wallace, “Decreased Drug Abuse 
with Transcendental Meditation: A Study of 1862 Subjects”, Drug Abuse, Proceedings of the 
International Conference, cd., Chris J. D. Zarafonetis (Filadélha, Pensilvânia, EUA: Lea and 
Febiger, 1972): 369-376 c Congressional Record, Serial Nº 92-1 (Washington, D.C., EUA: 
Government Printing Office, 1971). 
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A MT quebra o ciclo crime — prisáo — novo crime... 

Uma pesquisa conduzida na penitenciária de Walpole, em Massachusetts, e nas pe- 
nitenciárias de San Quentin e Folsom, na Califórnia, avaliou o uso do programa de 
TM e apontou que, trés anos após a liberdade condicional, o número de praticantes 
de MT que voltaram para o presídio foi entre 30 e 40% menor. Considerando que 
o contribuinte desembolsa entre 10 e 20 mil dólares por ano para manter uma 
pessoa na prisáo, as economias podem ser enormes. 


Milhões e milhões de dólares 
No mínimo. 


Tenho uma pergunta: essa pessoa não poderia 
se tornar um criminoso mais criativo? 


Não. A força para agir corretamente, em harmonia com a natureza e a sociedade, 
e a percepção clara do correto agir crescem conforme a criatividade aumenta, O 
contato regular, duas vezes por dia, com o campo unificado das leis na natureza 
— a consciência transcendental — gera um comportamento de suporte à vida 
instantâneo. 
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E o uso de drogas? 
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Ѕирбе-ѕе que as pessoas costumam usar entorpecentes por um dos s 
vos: (1) satisfação (algo que o Programa de MT promove) ou (2) fu 
elimina essa necessidade). A técnica de MT é profundamente sat 
mento do sucesso nas atividades também traz satisfação. O abuso с 
diminuir porque o desejo deixa de existir. 


Um detento 
da Penitenciária Niedershónenfeld \ 
Alemanba 


“Durante trés anos fui totalmente dependente de morfina. Depois de invadir 
uma farmácia e ser preso, eu me vi forcado a abandonar as drogas pesadas. 
Мао quero dizer com isso que náo sentia mais vontade de me drogar; pratica- 
mente todos os dias eu pensava numa seringa, mas o desejo variava com meu 
humor — algumas vezes a vontade era maior; outras, menor. 

Na prisáo, a necessidade de usar a seringa era muito maior porque eu pensava 
que ela me faria sentir totalmente livre. 

Era isso que eu pensava até começar o Programa de Meditação Transcendental. 
Náo demorei a descobrir que meus pensamentos passaram a se voltar menos para 
as drogas, e hoje sequer penso nclas. Sou muito feliz por isso. Sei que o desejo 
de liberdade só pode ser alcançado pela meditação, porque meditar significa ser 
livre. 

Espero ter muitos outros insights assim.” 
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G. LeDain et a. 


Report of the Comission of Inquiry into the Non-Medical Use of Drugs 
Canadá 


“A maioria dos participantes (61,1%) acredita que o Programa de Meditação 
"]ranscendental é extremamente importante para reduzir ou fazer cessar o uso de 


drogas." 


Paul Andrews 

Diretor de Projetos 

Drug Education 

Commonwealth of Massachusetts 


“O programa de МТ é, sem dúvida, uma alternativa não química para o abuso 


de drogas." 


Melba Sbepard 
Diretora Executiva 
Boulder Youth Services 


“Tivemos algumas experiências com o processo da Meditação Transcendental e 
descobrimos que ela pode ser um fator para a redução do uso de drogas.” 


Eo problema de alcoolismo e tabagismo? 


ancias 


A 


Redução no uso de subst 
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Reducáo no Uso de Tabaco, Álcool, 
Cafeína, Remédios e Drogas 


30 NICOTINA EXCESSO MACONHA REMÉDIOS CAFEÍNA 
DE ÁLCOOL 


Mudanga ao longo de 19 meses 
(porcentagem) 


T 
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de mudanca Os valores p tém como base pares 

combinados, testes e taxas de uso pré e pós teste ) Controle 
Os valores p para оз grupos de controle não se = 


mostraram significativos 


REDUÇÃO NO USO DE SUBSTÂNCIAS 


Constatação: Uma amostra aleatória de praticantes do Programa de MT e de um grupo de 
controle responderam a um questionário sobre seu uso de substâncias. Após uma média de 19 
meses praticando Meditação Transcendental, os níveis de uso de todas as substâncias caíram 
significativamente entre os participantes do Programa de MT, enquanto o mesmo não se deu 


com o grupo de controle. O tempo de meditação e a prática regular mostraram-se relacionados 
com o decréscimo no uso de substâncias. 


Interpretação: O programa de MT foi associado a uma queda significativa no uso de uma va- 
riedade de substâncias — remédios e drogas, viciantes e nào viciantes, legais e ilegais. Essas mu- 
danças ocorreram espontaneamente entre os meditantes, já que o Programa de MT não envolve 
restrições de comportamento ou estilos de vida. Por outro lado, o Programa reduz traços psico- 
lógicos negativos e simultaneamente aumenta os traços positivos relacionados ao uso de drogas. 
Pesquisas também apontaram que a MT desenvolve um estilo mais ordenado de funcionamen- 
to neurofisiológico, permitindo aos meditantes reagir mais efetivamente a situações de estresse. 
Essas constatações confirmam a hipótese de que a Tecnologia Maharishi do Campo Unificado 
cria um estado equilibrado de funcionamento fisiológico e psicológico, no qual comportamen- 
tos potencialmente prejudiciais são evitados de modo natural, sem tensão ou esforço. 


Primeira referência: R. |. Monahan, "Secondary Prevention of Drug Dependence through the 


Iranscendental Meditation Program in Metropolitan Philadelphia”, International Journal of 
Addictions 12 (1977): 729-54 


Segunda referéncia: M. Shahi, К. A. Lavely e R. D. Jaffe, “Meditation and Marijuana", 
American Journal of Psychiatry 131 (1974): 60-63. 
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E o preconceito, os sentimentos negativos entre grupos de pessoas? 


Sempre existiráo diferentes grupos de pessoas, com culturas e modos de ih 
distintos. Os problemas surgem quando uma consciência limitada e o "m. 
fazem surgir barreiras rígidas entre esses grupos. O Programa de MT desenvolve 
a apreciação e a capacidade de harmonizar diferenças. Com isso, essas diferenças 
passam a coexistir e podem ser apreciadas em seus valores intrínsecos. 
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“Estresse 
“Harmonia 


Maior toleráncia entre alunos do ensino médio 
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MAIOR TOLERÁNCIA EM ALUNOS DO ENSINO MÉDIO 


Constatacáo: Em um estudo com 80 alunos de uma escola püblica do Canadá, os que pra- 
ticaram a técnica de Meditacáo Transcendental demonstraram um aumento significativo 

de toleráncia após 14 semanas no Programa de MT, conforme medido pelo Inventário de 
Personalidade de Jackson; no grupo de controle, todavia, náo foram registradas mudancas. O 
aumento da toleráncia mostrou ser, primeiramente, consequência dos efeitos da prática da МГ 
e não de qualquer envolvimento com a teoria subjacente à prática, conforme apresentado em 
um curso paralelo de Ciência da Inteligência Criativa (CIC). 


Interpretação: Essas constatações têm consequências extremamente importantes para a escola 
urbana moderna, frequentadas por alunos de diferentes etnias e classes sociais. O aumento da 
tolerância pode ser visto como resultado natural de maior autoconhança, cordialidade e positi 
vidade desenvolvidas pelo Programa de MT. Em um nivel mais profundo, o aumento da tole- 
tância refcte uma maior área de identificação, proveniente de uma experiência mais profunda 
do eu. O Programa de Meditação Transcendental promete ser um meio para que a educação 
secundária desenvolva essa qualidade nos alunos como parte do currículo regular. 


Referência: Howard Shecter, “The Transcendental Meditation Program in the Classroom: A 
Psychological Evaluation” (York University, North York, Ontário, Canadá). 


As culturas náo estáo sendo absorvidas umas pelas outras? 


No momento, sim, em grande parte. É essencial que os indivíduos tenham uma 
maior estabilidade para que possam manter os valores de sua cultura enquanto des- 
frutam plenamente das vantagens do enorme progresso de nossa era. Com a técnica 
de MT, cada pessoa desenvolve sua própria natureza (o que inclui sua própria natu- 
reza cultural) de um modo estável e integrado. Com base nessa plataforma segura, 
podemos estudar as conquistas de outras culturas e as exigéncias da tecnologia e 
dos tempos de rápida mudança que atravessamos, aceitando somente ideias que 
realmente ajudem e apoiem nosso crescimento. 

A única maneira de preservar culturas diferentes é os indivíduos de cada uma delas 
praticar o Programa de MT, de modo que possam manter seus valores culturais 
estáveis e não viver à mercê dos ventos da mudança. 
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E o ambiente... a ecologia? 


As milhares de dificuldades individuais que compóem o problema básico do equili- 
brio ecológico exigem mais criatividade e inteligência para sua solução. Igualmente 
importante é resolvé-las de modo tal que não criem problemas maiores. Essas di- 
ficuldades precisam ser resolvidas com uma consciência expandida, que considere 
as situações como um todo, por mentes que intuitivamente selecionem o curso de 
ação capaz de oferecer total apoio à vida. 

) A 4 A .. . . 
O Programa de MT desenvolve essa consciéncia mais ampla e o conhecimento 
espontáneo, que permitem escolher o caminho correto. 


Johannes Olivegren 
Professor de Arquitetura 
Chalmers University of Technology 


Suécia 


i muitas region аа o ambiente maderno criado pelo homem está destruin- 
1 paisagens, tornando a vida urbana árida ¢ perigosa. ¢ nos- 
sas casas e ambientes de trabalho impessoais e nada inspiradores. O Programa de MT 
pode abrir os olhos e inspirar a criatividade os planejadores. arquitetos, CON ores 
políticos e leigos para que nossas casas, cidades e paisagens sejam ambientes ca ж 4 5 
oferecer maior suporte á vida — uma vida rica с harmónica para todos.” i т 


Simon Cohen 

Senior Probation Officer 
Hampshire Probation Service 
Hampshire, Inglaterra 


“Como o Programa de MT liberta as pessoas para usar seu pleno patencial, ele aprofun- 
da a consciéncia sobre os demais e sobre o mundo em que vivemos. Quando as M 
mudam nesse sentido, seus sistemas sociais e politicos sáo obrigados a acomp ДЕ НЫ 
mudanqa." Е сэ З 
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E a paz mundial? 


A paz mundial está ligada à paz individual. Para uma floresta ser verde, todas as 
árvores devem ser verdes. Para alcançar a paz mundial, é preciso que cada indivíduo 


esteja satisfeito. Esse é o único fundamento possível para uma paz mundial dura- 
doura. E é um fundamento real. 


Líderes governamentais e comunitários de todo o mundo enalteceram e endossaram 
a promessa do Programa de Meditacáo Transcendental para promover um mundo 
melhor e mais estável. Um apelo aos governos do mundo, criado pelos Membros 
do Parlamento de todos os Estados da India, descreve essa ideia de forma notável: 


“Viver em paz ou perecer ё o desafio da era nuclear. O estado de cres- 
cente tensáo náo pode continuar indefinidamente; ele acabará ceden- 
do à paz ou ао extermínio. [...] O programa simples de Meditação 
Transcendental de Maharishi cria uma ponte entre os aspectos inter- 
nos e externos da vida. Regenera a personalidade, melhorando todas 
as fases da existéncia, o que resulta em um desenvolvimento harmó- 
nico do corpo, da mente e da alma. |...) É nossa obrigação nacional 
aliviar as tensóes atmosféricas o mais rapidamente possivel, por meio 
da eliminação de tensões na vida de cada pessoa. A melhor maneira 
de alcangar isso é oferecer a populagáo uma técnica simples, capaz 

de criar influências poderosas de paz e harmonia a partir do nível 
mais profundo de suas consciéncias — com alguns minutos diários 
praticando a técnica de Meditagáo Transcendental. [...] Consciéncia 
expandida significa mais energia, inteligéncia criativa, melhor saúde 
e maior harmonia nas relações sociais. A técnica simples de Meditação 
Transcendental de Maharishi é uma forma direta de se conseguir esse 
objetivo. Basta que todos adotemos a prática.” 

Extraído do texto de um apelo feito por Membros do Parlamento 
de Todos os Estados da Índia, 1963. 


Isso soa muito utópico. Como fazer todas as pessoas 
do mundo participarem do Programa de MT? 


Não é preciso. Basta uma pessoa em 100, e o mundo inteiro vai receber os benefícios. 
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Uma em cem? Como é que tão pouca gente pode fazer tanta diferença? 


Algum tempo atrás, pensava-se que qualquer programa para melhorar a vida da 
sociedade como um todo teria de envolver diretamente a maior parte da população. 
Há muitos anos, pesquisadores vêm estudando a ampla gama de beneficios que o 
Programa de Meditação Transcendental cria em todas as áreas da saúde individual: 
bem-estar físico e psicológico, eficiência e criatividade. Estudos sociológicos em 
mais de cem cidades nos Estados Unidos revelaram a ocorrência de um fenômeno 
surpreendente e importante: quando apenas 1% da população pratica o Programa 
de Meditação Transcendental, toda a população começa a perceber um aumento 
em sua eficiência, organização e produtividade. É a Fase de Transição... 
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Fase de transição? 


“Fase de Transição” é um termo da física e da química. Refere-se a uma mudança 
básica па organização de qualquer sistema natural. A transformação de uma gota de 
água em um floco de neve é um exemplo de Fase de Transicáo. A estrutura cristalina 
do floco de neve é muito mais organizada do que o arranjo aleatório das moléculas 
da água em estado líquido. 


Os pesquisadores da técnica de MT especulam que uma Fase de Transicáo parecida 
ocorre no ser humano, promovendo um funcionamento mais organizado de seus 
neurónios. Da mesma forma, o modelo de Fase de Transigáo pode se aplicar a todas 
as mudangas básicas da sociedade. Podemos considerar o efeito global do Programa 
de MT como desencadeador de uma transformação na sociedade, que passa de um 
estado caótico para outro mais harmonioso. 

E o melhor: pesquisas mostraram que, para uma melhora na qualidade de vida, nào 
é necessário que todos pratiquem a MT. 

Graças à influência concentrada da organização e do equilíbrio que o Programa de 
MT produz, basta que 1% da população o pratique para manter o funcionamento 
coerente de toda a sociedade. 

Essa fase de transicáo, que se inicia quando 196 está meditando, foi prevista com 
base em leis naturais da física e de outras ciéncias, finalmente se confirmando com 
uma pesquisa abrangente envolvendo cidades nas quais 196 da populacáo praticou 
o programa de MT. Por exemplo, em cidades de tamanho equivalente compostas 
por nào meditantes, a taxa de criminalidade cresceu 1,7% em um ano, ao passo que 
nas cidades com 196 de meditantes essa mesma taxa caiu em média 8,896 — uma 
melhora absoluta de quase 1796. 


228 


Alteracáo na Taxa de Criminalidade 1972-1973: cidades com 1% da 
população praticando MT comparadas a cidades-controle 


Cidades com 1% de meditantes Cidades-controle 
Média de 8,7% de redução Média de 7.7 % de aumento 
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REDUÇÃO DE CRIMINALIDADE EM AMBIENTE DE 
CRIMINALIDADE EM ASCENSÃO - 
MELHOR QUALIDADE DE VIDA NA CIDADE 


Constatação: esse estudo retrospectivo, em fins de 1972, comparou 12 cidades nas quais pelo 
menos 1% da população tinha aprendido a técnica de MT a 12 cidades-controle com relati- 
vamente poucas pessoas praticando MT. Nove das cidades-controle tiveram um aumento no 
número de crimes graves entre 1972 e 1973, com uma média de mudança de +7,7%. Segundo 
o FBI, nos Estados Unidos como um todo, a média de aumento na criminalidade naquele ano 
em cidades de tamanho equivalente foi de 8,7%. Em contrapartida, as cidades com 1% da 
população praticando MT tiveram uma queda média de 8,8% na taxa de criminalidade — uma 
redução relativa de 16,5% em comparação ao grupo de controle. 

Essa diferença na taxa de criminalidade entre os dois grupos de cidades foi estatisticamente 
significativa (p<.001, análise de covariação). Além disso, a correlação entre a porcentagem de 
meditantes e a queda da criminalidade nas cidades dessa amostra foi de 0.66 (p«.001). demons- 
trando um grau estatisticamente significativo. 


Interpretação: Qualquer estudo sociológico fica sujeito a muitas variáveis não controladas, 
dificultando obter prova definitiva de relações de causa e efeito. Nesse caso, todavia, o efeito 
percebido foi consistente em muitas cidades. Além disso, os muitos efeitos inegavelmente com- 
provados de melhora na fisiologia e nas relações interpessoais em praticantes da técnica sugerem 
que um grupo de meditantes com certeza influenciará a qualidade de vida de toda a população. 
Maior harmonia e equilibrio no comportamento dos indivíduos farão crescer a harmonia ¢ o 
equilíbrio na vida urbana. Essa pesquisa inicial indica que basta 1% da população de uma cida- 
de praticar a técnica de MT para gerar uma notável transformação na qualidade de vida. 


Referência: Candace Borland e Garland Landrich Ш, “Influence of the Transcendental 
Meditation Program on Crime Rates in Cities” (Maharishi International University, Fairfield, 


lowa, EUA). 
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O fato de a taxa de criminalidade cair táo significativamente na maioria das cidades 
com 1% de praticantes de MT mostra a influéncia positiva do Programa em todo o 
tecido social. Pense na influéncia que essa ordem maior poderá ter sobre as pessoas 
que já tém comportamentos construtivos e vantajosos para o bem da sociedade! 
Centenas de programas de pesquisa em todo o mundo já comprovaram os efeitos 
benéficos da Meditação Transcendental na vida das pessoas. Agora uma importante 
constatacáo no campo da sociologia mostrou a capacidade que o Programa tem de 
nos ajudar a solucionar, nesta geração, problemas antigos da humanidade. 

Essa pesquisa prova que um praticante da técnica de MT terá uma influéncia táo 
profunda no ambiente que o cerca que toda a comunidade, cidade, estado ou na- 
ção poderá facilmente chegar à Fase de Transição em poucas semanas ou meses, E 


depois que o ponto de transição é alcançado, o crescente progresso e a melhora da 
sociedade sáo espontancos e inevitáveis. 
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ESTE Y 


Entendo que todos esses cfeitos do Programa de MT melhoram nossa 
mas por que vocé fala em "Civilizacáo Ideal Baseada no Campo Unif 


Nos últimos 300 anos, a socicdade progrediu desde a era industrial até a 
a da informática. Cada nova era se mostra resultado de alguma grande d 
científica de níveis mais profundos e mais influentes do funciona 
natureza e de sua aplicação tecnológica em beneficio da sociedade. As ma 
descobertas sugerem tecnologias ainda mais promissoras. As grandes po 
que discutimos com base na MT basciam-se, na verdade, na descoberta. 
mais profundo do funcionamento humano: o Campo Unificado de to 
da natureza. А vida a partir dessa tecnologia nós chamamos de Civil 


Baseada no Campo Unificado. 
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E como seria isso? 


Maharishi descreveu assim: “А sociedade será caracterizada рог harmonia e 
progresso dinámico. A educação será ideal, produzindo cidadãos plenamente 
desenvolvidos. A saúde será perfeita. Todas as culturas serão avivadas e sua 
integridade fortalecida. As conquistas de todos os governos serão imo 
As nações alcançarão invencibilidade. A natureza estará equilibrada — as GROS 
chegaráo em seu momento ideal, colheitas seráo abundantes, náo haverá boris 
naturais. Existirá paz na familia das nações. Todo o mundo viverá sob a luz do al 
da Era da Iluminação. oa 


Parece maravilhoso, mas vocé poderia me explicar 
o que é exatamente o Campo Unificado? 


O termo “Campo Unificado” é usado pelos cientistas para descrever o nivel mais 
fundamental do universo, a fonte unificada de energia, inteligéncia, criatividade E 
poder organizador infinitos que existe na natureza. Albert Einstein passou os últimos 
anos de sua vida pesquisando isso. Físicos modernos conseguiram vislumbrar б 
Campo Unificado por meio de várias teorias de campo e pesquisas. 


| Vislumbrar? 


Sim, vislumbrar. E o mais fascinante é que, quanto mais os cientistas descobrem 


sobre o Campo Unificado, mais suas descrigóes se mostram de acordo com o 
proposto pela ciéncia Védica. 
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O que é ciéncia Védica? 


Ciéncia Védica é a ciéncia completa da vida, que desvenda o conhecimento toral do 
conhecedor, do processo de conhecer e do objeto conhecido. 


PROCESSO bE 
CONHECER 


CONHECENOR 


OBJETO CONHECIDO J 


CIENCIA VÉDICA 


Ela vem do mais antigo e continuo registro da experiéncia humana conhecido pela 
humanidade. Do modo como foi explicada por Maharishi, a ciéncia Védica apre- 
senta uma descrigáo completa do Campo Unificado e da tecnologia para qualquer 
um aplicar esse campo à sua vida cotidiana. 


| 


| Mais devagar, por favor. Primeiro, fale mais sobre о tal Campo Unificado. 


Grande parte de nossa pesquisa científica e progresso tecnológico recentes tém se 
baseado em localizar as quatro principais forgas da natureza que governam todo o 
universo. Existe a força eletromagnética; a força fraca е a força forte, que unem o 
núcleo do átomo; e a força gravitacional. A aplicação dessas quatro forças trouxe 
muito progresso e conforto para a sociedade. Geradores elétricos, computadores, 
satélites, energia atômica — todas essas tecnologias são resultado direto da aplica- 
ção das quatro forças fundamentais. 

Nos últimos anos, uma série de descobertas teóricas e experimentais realizadas por 
físicos aponta para um Campo Unificado, subjacente às quatro forças da natureza. 


Esse campo unifica as quatro forças com os campos de matéria que estruturam as 
q 
partículas elementares, os blocos de construção da natureza. 
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Forca Forca Nuclear | 
Eletromagnética Forte 


Grande 
Unificacao 
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Campos de Matéria 
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DESCOBERTA DO CAMPO UNIFICADO DA LEI NATURAL 
PELA CIÉNCIA MODERNA 


Campos de forca Campos de Matéria 


Léptora 
Carega ci 


Tecnologia 
Maharishi 
do Campa 
Unificada 


SUPERUNIFICAÇÃO 
CAMPO UNIFICADO 
A física quântica propõe a unificação dos campos de força e de matéria da natureza 
por meio do princípio da supersimetria. A Meditação Transcendental permite 
que a mente consciente se identifique com o campo de todas as leis da natureza 


na consciência transcendental, avivando, assim, todas as belas qualidades 
evolucionárias do Campo Unificado nos pensamentos e ações individuais. 


Por que não deixamos essa discussão para os físicos? 


Porque ela tem uma aplicação muito prática em nossa vida cotidiana. Uma das 
descobertas mais importantes é o fato de que o Campo Unificado interage consigo 
mesmo para produzir todos os blocos de construção da criação. Essa qualidade de 
autointeração e autorreferéncia significa que o Campo Unificado tem a capacidade 
de criar a partir de seu interior. 


Segundo a ciência Védica, esse nível de autorreferência do funcionamento da natu- 
reza é um campo de consciência pura e transcendental, que pode ser diretamente 
experimentado por qualquer pessoa por meio do Programa de MT. Esse campo da 
mais diminuta agitação da consciência é experimentado como a percepção pura 
percebendo a si própria. Em termos práticos, significa que os poderes infinitos de 
criatividade, dinamismo e organização da natureza estão vivos dentro de nós. 


EXPERIÉNCIA DO CAMPO UNIFICADO DAS 
LEIS NATURAIS PELA MEDITACÁO TRANSCENDENTAL 


CONSCIÉNCIA 
TRANSCENDENTAL 
INTELIGÉNCIA PURA 

CAMPO UNIFICADO 


(Mp CONSCÍNCIA 
"ИЖ TRANSCENDENTAL 
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Vocé pode explicar um pouco mais sobre 
o Campo Unificado e a autorreferéncia? 


Autorreferéncia significa que o Campo Unificado refere-se a si própri 
conhecimento, informações e poder de organização. Todo conheci 
rio para o estabelecimento, a manutenção e a evolução do universo ex 
Campo Unificado, que cria tudo a partir de si mesmo — ou seja, não | 
externo para constituir o universo. 

De certa maneira, a atividade de autorreferéncia do Campo Unificad: 
relação entre uma aeronave e a torre de controle. O voo é direcionado p 
piloto acessa a torre de controle para obter informações e direcionament 
dos para suas condições de voo. 
Podemos chamar isso de “referir-se à torre”. O piloto a consulta c ela d 
atividade do avião. 


BARÃO VERMELHO 
PARA TORRE... TEMPE STADE 
NO HORIZONTE | 
AONDE DEVO 1? 


No exemplo acima, a aeronave e a torre estão separadas, algo que não acontece no 
casa do Campo Unificado. O Campo Unificado localiza-se no nível mais profundo 
do funcionamento da natureza. É autossuficiente e cria todo o universo a partir de 
seu interior. É a fonte do indivíduo e de todas as suas ações. Quando praticamos 
o Programa de MT e o Programa MT-Sidhi, nós, como indivíduos, buscamos a 
referência do Campo Unificado e identificamos nossa percepção consciente com 
sua própria fonte, que é o Campo Unificado de todas as leis da natureza. Dessa 
maneira, nos alinhamos com o pleno potencial da lei natural e dispomos de todo 


o poder organizador da natureza para espontaneamente guiar nossos pensamentos, 
palavras e ações. 
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Mais uma vez. Pode repetir tudo isso? 


Claro. Segundo a ciéncia Védica, o nivel mais profundo da natureza objetiva, o 
Campo Unificado, e o nível mais profundo da natureza humana, a consciéncia 
transcendental, náo sáo diferentes; sáo a mesma coisa. Em outras palavras, minha 
natureza essencial, a sua natureza essencial e a natureza essencial da própria nature- 
za sáo idénticas. Elas sào o Campo Unificado. 


E como é o Campo Unificado? 


Por ser a fonte da lei natural, todas as qualidades do universo tém suas origens nele. 
Algumas principais características desse nível mais fundamental, no qual conscién- 
cia e matéria estáo unificadas, sáo... 


AUTORREFERÉNCIA 
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SILÊNCIO INFINITO 


AUSÉNCIA DE 
| LIMITAÇÕES CONHECIMENTO PURO 


A 
| PLENO POTENCIAL DA AUTOSSUFICIÉNCIA 
LEI OA NATUREZA 


HERA 


TOTALMENTE 
DESPERTO EM Sl MESMO 


NUTRIÇÃO 


ARDEM CRIATIVIDADE 
PERFEITA INFINITA 
BEM—AVENTURANGA 
EVOLUÇÃO С) 
INTEGRAÇÃO SIMPLICIDADE 
TODAS ÀS 


POSSIBILIDADES 
LIBERDADE 

EQUILIBRIO PERFEITO 
IMANIFESTO 


INFINITO PODER DE «27 
ORGANIZAÇÃO 
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DINÁMISAO INFINITO 


IMORTALIDADE 
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Como a ciéncia moderna e a ciéncia Védica se relacionam? 


O conhecimento objetivo criado pela ciência moderna compreende uma d 
da ciéncia Védica: o conhecimento do conhecido. A ciéncia Védica ta 
o conhecimento do conhecedor (conhecimento subjetivo) e o conhe 
elo ou relacáo entre o conhecedor e o que é conhecido. Esses trés rama 
cimento apoiam e enriquecem um ao outro. Juntos, eles oferecem conh 
para a vida como um todo. 
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Pode falar um pouco mais sobre como a 
consciéncia transcendental se encaixa nisso? 


A consciéncia transcendental é a consciéncia em seu estado menos agitado 
nivel mais silencioso, calmo e ilimitado de nossa percepção antes de ela se tra 
formar em pensamento e ação, como um oceano silencioso antes de as ondas se 
formarem. Nesse nível mais profundo da vida, consciéncia e Campo Unificado sáo 


a mesma coisa. 


248 


Mas como vou saber que o estado de menor agitação 
da consciéncia é o Campo Unificado da lei natural? 


Excelente pergunta. Além das teorias científicas que discutimos, existem três outras 
manciras. Quando você se senta para praticar a técnica de MT, experimenta dire- 
tamente o estado de menor agitação da consciência na forma do Campo Unificado 
ilimitado, silencioso e, ao mesmo tempo, infinitamente dinámico. Essa experiéncia 
direta é a primeira verificação. 


Sua experiência é validada pelos efeitos cientificamente mensuráveis que os 
Programas de MT e MT-Sidhi exercem sobre o indivíduo, a sociedade e o mundo. 


Esses efeitos podem ser verificados em textos tradicionais (como a literatura védica) 
que apresentam os mais antigos registros da experiência humana. 
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O que tudo isso significa para mim? 


Significa que as qualidades do Campo Unificado sáo aquelas da sua própria natu- 
reza essencial, a consciéncia em seu estado menos agitado. Se sua consciéncia se 
identificar com esse nivel mais profundo da vida, vocé poderá, de modo espontá- 
neo, avivar e vivenciar criatividade, inteligéncia c poder de organizacáo da natureza 
infinitos em sua vida cotidiana. 


Qual é o valor prático disso? 


Funcionando a partir do Campo Unificado, podemos viver em perfeita harmonia 
com a natureza. Náo cometemos erros, náo sofremos na vida. Crescemos em dire- 
ção à saúde, felicidade e realização plenas. 

O Campo Unificado abriga o pleno potencial da lei natural. É responsável pela 
criação e manutenção da existência de tudo — sua, de sua família, da Terra, de 
todo o universo. É como um computador central administrando uma enorme va- 
riedade de eventos que acontecem em todos os lugares, o tempo todo, na natureza. 
Se você consegue agir e pensar a partir dele, terá todo o infinito poder organizador 
da natureza trabalhando ao seu lado. E isso que a Tecnologia Maharishi do Campo 
Unificado possibilita. 
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HorA ро ECLIPSE 
FAZER А5 AG AS AMADURECEREM 


AJUDAR AS LAGARTAS 
A VIRAR BORBOLETAS 


SS AEE E 
COMPUTADOR CENTRAL 


DAR INICIO А PRIMAVERA 


RECUPERAR A 
CAMADA DE OZONIO 


MANTER O CÉU AZUL 


FAZER COM QUE O 
AR QUENTE SUBA 


MANTER A GRAVIDADE 
RENOVAR O VENTO 


RECARREGAR O 
ELETROMAGNET 15/20 


Tecnologia Maharishi do Campo Unificado? O que é isso? 


A MT faz parte dela. 


Isso eu entendi, mas tem mais coisa? Li algo 
sobre um programa MT-City... Do que se trata? 


Мао é City, é Sidhi! 

Ah, tá. Mas o que é esse programa? 
Conforme já dissemos, a técnica de MT permite que a mente experimente o estado 
de menor agitacáo da consciéncia, o Campo Unificado de todas as leis naturais. O 


programa MT-Sidhi torna esse campo funcional. 


Funcional? 


Sim. É um programa avançado que desenvolve nossa habilidade natural de agi 3 


a partir do nivel mais profundo do nosso préprio Ser, o Campo Unificado. 


Aprendemos diretamente a avivar o Campo Unificado para nós mesmos e para o 
mundo. 


Chamamos de Programa MT-Sidhi de “pesquisa na consciéncia como um campo 
g pesq p 


de todas as possibilidades" porque aprendemos a avivar e a desenvolver o potencial 
latente e náo utilizado da mente e do corpo. 


Por exemplo? 


Sidhi significa "perfeicáo". Por meio do Programa MT-Sidhi, desenvolvemos sis- 
temática e cientificamente a perfeição no funcionamento do sistema nervoso, do 


cérebro e dos sentidos, além de cultivar os mais nobres valores do coração e das 
emoções. 
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Isso eu entendi, mas o que é essa coisa de “voo ióguico" que 


sempre ouço falar? Faz parte do tal Programa MT-Sidhi? 


Sim. O Programa MT-Sidhi aprimora a coordenacáo mente-corpo, e o voo ióguico 
é resultado dessa coordenação perfeita. 


Coordenação mente-corpo? 


Quando pensa em se levantar, você se levanta. Isso é coordenação mente-corpo. 
No programa MT-Sidhi, aprendemos a funcionar a partir do estado de menor 
agitação da consciência, que é o campo ilimitado de todas as leis naturais. Ao aper- 
feiçoar a coordenação mente-corpo a partir do poderoso nível de funcionamento 
da natureza, aprendemos a operar nesse nível de todas as possibilidades — assim, se 
temos um pensamento para que o corpo se erga, cle se ergue. 
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As pessoas realmente voam? 


Sim, no primeiro estágio. Há trés estágios previstos para o voo ióguico. O primeiro 
é descrito como “saltar”. Nessa fase, é comum o corpo sc desprender do solo « se 
movimentar alguns centímetros para a frente. O segundo estágio é descrito como 
“levitar” ou flutuar. O terceiro, como “movimentar-se pelo ar”. Milhares de pes- 
soas cm todo o mundo — médicos, advogados, donas de casa, executivos — estão 
desfrutando do saltar. O primeiro estágio do voo ióguico é acompanhado de uma 
experiência interna de grande bem-aventurança e profundas mudanças no modo 
como a mente e o corpo funcionam. 


Isso é realmente natural? 


Sim. O Programa MT-Sidshi é simples e natural, assim como а MT. Psicólogos es- 
timam que usamos cerca de 5% do nosso potencial. O Programa MT-Sidhi acelera 
o desenvolvimento dos outros 95% de nossas capacidades normais. 


Imagine criminosos usando esse Programa! Será que náo 
empregariam esses poderes para se tornar supercriminosos? 


Não. O Programa MT-Sidhi desenvolve os Sidhis com base no contato com o 
Campo Unificado de todas as leis naturais. Quando alguém funciona nesse nivel. 
náo é possivel fazer nada que viole a lei ou cause mal a si próprio ou aos outros. 
Em vez disso, a pessoa desenvolve todas as qualidades evolucionárias do Campo 
Unificado. 
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E de que vale de isso tudo? 


O valor mais profundo é o desenvolvimento pleno da consciéncia, que é a base do 
sucesso na vida. Passamos a ser capazes de realizar todos os nossos desejos de forma 
rápida, completa e espontánea, sem causar qualquer mal a nós mesmos ou ao que 
está à nossa volta. É a aliança perfeita com a lei natural. 

A prática regular da Tecnologia Maharishi do Campo Unificado desenvolve um 
indivíduo iluminado — seja uma máe, um dentista, um estudante, um eletricista, 
um músico, um carpinteiro, qualquer pessoa pode se torna iluminada. 


“Iluminado” quer dizer...? 


Significa viver o potencial absolutamente pleno de nossas vidas em perfeita alianca 
com a lei natural. 


Aliança com a lei natural? O que quer dizer? 
Conforme sabemos, o universo inteiro é governado por leis da natureza. Os vastos 
movimentos das galáxias, a movimentação dos elétrons, tudo na vida acontece se- 


gundo leis especificas da natureza. 
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O Campo Unificado descrito pela ciência Védica e vislumbrado pela ciência mo- 
derna é o estado fundamental de todas as leis naturais c a fonte de todos os poderes 
organizadores infinitos da natureza. Com a técnica de MT, a mente individual se 
identifica com o Campo Unificado. No Programa MT-Sidhi, aprendemos a tornar 
o Campo Unificado funcional. 


Desta mancira, cada pensamento c a cada acáo passa a funcionar a partir do Campo 
Unificado — seja realizando um trabalho escolar, cuidando de nossa familia, jogan- 
do futebol ou usando cartáo de crédito. Tudo o que fazemos passa a ser raiado 
com base no infinito poder organizador e apoio da natureza. 
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O que vocé quer dizer com “apoio da natureza”? 


Vocé já teve um daqueles dias em que tudo parece dar certo? 


Sim... 


Por exemplo, vocé precisa muito estacionar e, enquanto está dirigindo, um carro 
sai de uma vaga bem à sua frente, fazendo vocé pensar, “Hoje é meu dia de sorte!”? 
Ou a pessoa com quem está tentando falar há um tempáo liga do nada? Ou aqueles 
dias em que tudo que vocé faz simplesmente flui de maneira natural? 


E, já passei por isso. Queria que acontecesse com mais 
frequéncia. E o que vocé chama de apoio da natureza? 


Sim. Quando vivemos espontaneamente em aliança com a lei natural, quando todo 
pensamento, palavra e ação é espontaneamente correto e útil ao que existe à nossa 
volta, entáo descobrimos que a natureza apoia nossas vidas. Nossos desejos sáo 
espontancamente atendidos. 

Existe uma lei da física segundo a qual para cada ação existe uma reação igual e 
oposta. 

Assim nós descobrimos que a vida se torna espontaneamente mais fácil, tran- 
quila, produtiva e próspera quando nos afinamos com a lei natural por meio dos 
Programas MT e MT-Sidhi. Isso é muito real e muito gratificante. A vida deixa de 
ser um fardo. Com o apoio da natureza, a vida é bem-aventuranga. 
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APOIO DA NATUREZA 


Como as pesquisas explicam isso? 


Conforme discurimos anteriormente, com a Tecnologia Maharishi do Campo 
Unificado — os Programas MT e MT-Sidhi —, desenvolvemos nosso pleno poten- 
cial mental. De um ponto de vista psicológico, significa otimizar o funcionamento 


do cérebro. 
Como assim “otimizar” o funcionamento do cérebro? 


Boa pergunta. Utilizar o pleno potencial da mente implica em empregar tado o 
potencial do cérebro. De acordo com os neurofisiologistas, partes diferentes do 
cérebro tém fungóes distintas. Por exemplo, a área frontal está associada à memória, 
à criatividade c a um raciocínio moral mais elevado. А parte de trás do cérebro está 
associada à visão e demais percepções. O cérebro também tem dois hemisférios. Os 
cientistas acreditam que o funcionamento de um dos hemisférios está associado ao 
pensamento racional ou analítico, enquanto que o outro se encarrega do pensa- 
mento espacial ou intuitivo. Recentemente, foi demonstrado que mesmo as mais 
simples atividades estão associadas a modelos complexos de atividade cerebral que 
mudam rapidamente. 

Embora exista uma integração entre partes distintas do cérebro para conseguirmos 
andar, falar e fazer coisas, as diferente áreas cerebrais não funcionam tão proxima- 
mente quanto poderiam. 
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Como vocé sabe disso? 


Uma forma é estudar as ondas cerebrais com um EEG. 


EEG? 


EEG quer dizer eletroencefalografia, que mede a energia clétrica gerada pelos bi- 
lhões de células nervosas no cérebro. Analisando um EEG, o neurofisiologista é 
capaz de determinar se uma pessoa está acordada, sonhando ou dormindo — ou 


se está experimentando consciência transcendental, o estado de menor agitação da 
consciência. 


Você está me dizendo que a prática da MT produz ondas cerebrais diferen- 
tes daquelas que temos quando estamos acordados, sonhando ou dormindo? 


Sem dúvida. As diferentes formas de funcionamento fisiológico e bioquímico pro- 
duzem ondas cerebrais únicas. 


E o que acontece com o EEG? 


Durante a experiéncia de consciéncia transcendental, os padróes de ondas cerebrais 
da atividade cm partes distintas do cérebro sáo muito mais similares. Isso indica 
uma profunda organização do funcionamento cerebral e mostra que as diversas 
partes do cérebro estáo trabalhando juntas como um todo coerente. É isso que nós 
chamamos de "otimizacáo" do funcionamento cerebral. 


261 


Aqui, vamos analisar algumas pesquisas. Os picos que vocé vé nas imagens abaixo 
sáo produzidos com a ajuda de uma sofisticada análise de computador e representam 
períodos de alta coeréncia no funcionamento cerebral. 
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As medições da ordenação ou coerência no funcionamento do cérebro podem ser feitas por aná- 
lise de compurador dos sinais de EEG a partir de duas ou mais regiões cerebrais. Essas amostras 
mostram coerência acima do limiar de 95% de coerência perfeita, traçados em eixos de frequén- 
cia e tempo. Durante o sono, há pouquissima coeréncia (Imagem 1). Todavia, a alta coeréncia 
surge logo nos momentos iniciais de prática da técnica de Meditação Transcendental (Imagem 
2). Após a prática regular de MT, a coeréncia se espalha por várias frequéncias, incluindo aque- 
las associais à atividade, e persiste após a meditação como um traço permanente do funciona- 
mento fisiológico (imagens 3-5). Essa coerência está relacionada à velocidade da recuperação 
fisiológica, alta criatividade e a experiência subjetiva de estados mais elevados de consciência. 
Tais características da iluminação desenvolvem-se mais rápida e completamente por meio do 


programa MT-Sidhi (Imagem 6). 
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O último gráfico mostra a coeréncia das ondas cerebrais produzidas durante e 
Programa ME Sidhi. Segundo a pesquisa, esse Programa, em particular a tecnica 
do voo ióguico, otimiza enormemente o tuncionamento cerebral, Iso significa 
que o cérebro todo tunciona em conjunto para realizar um determinado objetivo. 
Na verdade, é a coerência das ondas cerebrais que produz os eteitos especitivos da 
técnica M'I-Sidhi, como o voo ióguico. 
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Primeira referência: Paul H. Levine, J. Russell Herbert ¢ Christopher Г. Haynes. “FEG 
Coherence during the Transcendental Meditation Technique” (MERU, 1975). Publicado 
em Scientific Research on the Transcendental Meditaion Program: Collected Papers. Volume 1. 
Alemanha Ocidental, MERU Press, 1976. 


Segunda referência: David W. Orme-Johnson, Geoffrey Clements, Christopher 1. Haynes 

e Keredine Badaoui, "Higher States of Consciousness: EEG Coherence, Creativity and 
Experiences of the Sidhis” (MERU, 1977). Publicado em Scientific Research on the 
Transcendental Meditation Program: Collected Papers, Volume I. 2ed. Alemanha Ocidental, 
MERU Press, 1977. 


Terceira referencia: D. W. Orme-Johnson, R. К. Wallace, M. С, Dillbeck. E. Lukenbach 

e N. A. Rosenberg, "Recent Biochemical and Physiological Research on the transsendental 
Meditation and TM-Sidhi Program: Clinical and Epidemiological Applications’. Trabalho 
apresentado a American Psychiatric Association, Chicago, junho de 1979, 
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Otimização do Funcionamento Cerebral ре 
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O funcionamento otimizado do cérebro, conforme indicado pela máxima coeréncia (or- 
dem) na atividade das ondas durante a prática MT-Sidhi, cria as condições perfeitas para 
um fluir sem fricção desde a consciência аге a realização de determinado desejo. O princípio 
de menor agáo, que governa todas as atividades da natureza e usa a capacidade que ela tem 
de realizar tudo de forma silenciosa, torna-se disponível em seu valor maior quando a coe- 
rência cerebral é máxima e a percepção se encontra em seu estado mais simples. 
Na técnica do voo ióguico, no momento de máxima coeréncia, o corpo ergue-se do solo 
e comeca a saltar (primeiro estágio de voo). Simultanemente, o que é experimentado de 
forma subjetiva sáo ondas de alegria. Com isso, a técnica do voo ióguico acelera os passos 
rumo à iluminação — o estado de plenitude livre de sofrimentos e de problemas. 
O Programa MT-Sidhi é a mais empolgante descoberta em décadas de pesquisas globais 
sobre a consciéncia. Sendo extensáo natural da técnica de MT, ele apresenta uma tecnologia 
ainda mais avançada para a elevação da consciência. 
A técnica de MT nos sintoniza com o silêncio em meio à atividade mental, favorecendo, 
de forma sistemática, a experiência do estado menos agitado da consciência, a consciência 
pura, como um campo de profunda bem-aventurança, mas estático, imutável. 
Consciência pura é o estado fundamental da percepção humana. Como as leis da natureza 
são impulsos de consciência, a consciência pura é o lar de todas as leis naturais. Um impulso 
originado nesse nivel transforma-se num impulso da própria natureza. Estamos falando de 
uma tecnologia por meio da qual cada desejo de apoio à vida automaticamente encontra sua 
realização porque conta com o apoio de todas as leis naturais. A consciência pura torna-se 
o ponto focal de onde é possivel influenciar a natureza. O Programa MT-Sidhi é uma tec- 
nologia para aprender a pensar e agir a partir do estado mais simples da consciência, onde 
pensamento e ação são totalmente naturais, portanto, mais evolucionários. Esse é o mecanis- 
mo natural da capacidade humana em sua forma mais elevada: criando realizações externas 
por meio de atividade interna e sem esforço, dentro do campo da consciência do próprio 
indivíduo. Com o Programa MT-Sidhi, a vida se torna uma vida de infinitas possibilidades. 
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Além disso, a consciência é naturalmente um campo de correlação e a consciência pura é o 
campo da correlacáo infinita. A capacidade de ser ativo dentro da consciéncia pura cria uma 
influência de profunda cocréncia, que se irradia do indivíduo para o ambiente. avivando 
todas as leis naturais ligadas ao enriquecimento c evolução da vida сіп todos os lugares. O 
Programa MT-Sidhi mostra-se, portanto, a tecnologia mais poderosa já descoberta para 
ampliar a harmonia e promover o máximo progresso da sociedade. 
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Como funciona essa coisa de voo ióguico? 


Conforme acabamos de ver, a MT e o programa MT-Sidhi produzem uma organi- 
zacáo única de coeréncia no funcionamento do cércbro. Pesquisas com EEG sobre 
o voo ióguico mostraram que o corpo se ergue no momento de coeréncia má 


no EEG. 


Como acontece essa experiéncia? 


Com a técnica de MT, a mente experimenta um estado de "alerta em repouso”, 
durante o qual a consciéncia se encontra aquietada, mas plenamente des 
Durante a técnica do voo ióguico, o individuo experimenta ondas de alegria e 
profunda estabilizacáo desse nivel silencioso da consciéncia. 


Mas por que falar de voo ióguico agora? 


Porque ele é uma poderosa demonstração de que as áreas subjetiva e objetiva da | 
vida surgem a partir de um Campo Unificado, е que, ao avivar esse campo em 
nossa própria consciéncia, podemos criar uma influéncia de coeréncia, harmonia 
e positividade no mundo todo. Vamos ver com mais detalhes como isso funciona 
nas páginas 290-308. 
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Eddie Gob e Blaine Watson Revista People Weekly, 28 de julho de 1986 


Parece divertido! 


Sem dúvida. Em 9 de julho de 1986, o primeiro Torneio Norte-Americano de Voo 
lóguico aconteceu no Convention Center de Washington, D.C. 


PRIMEIRO TORNEIO NORTE-AMERICANO DE VOO IÓGUICO 


RECORDES MUNDIAIS, 9 DE JULHO DE 1986, WASHINGTON, D.C. 
Sprint de 50 metros, 23.33 segundos, Eddie Gop, Guadalupe 
Corrida de 25 metros com barreiras, 1 1m53 segundos, Eddie Gob, Guadalupe 
Salto em distância, 1,77m, Eddie Gob, Guadalupe 
Salto em altura, 62,8cm, Blaine Watson, Canadá 
Salto em altura, 69 cm, So Kam Tim, Hong Kong: 

MIU, Fairfield, lowa, 29 de agosto de 1986 
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5 
1рАрЕ CRONOLOGICA IDADE BIOLOGICA 


Existem outras pesquisas sobre MT? 


Sim. Atualmente há um número considerável de pesquisas mostrando que os 
Programas MT e MT-Sidhi podem realmente reduzir e reverter o processo de 
envelhecimento. 


Reverter o envelhecimento? De que jeito... mudando a certidáo de nascimento? 


Náo. Na verdade, o descanso profundo rejuvenesce o corpo! Existe diferenca entre 
idade cronológica, que é a do seu corpo, em anos, e idade biológica, que pode ser 
entendida com a idade do corpo em termos de desgaste. 

As seguradoras desenvolveram um exame médico padronizado para distinguir a 
idade biológica da idade cronológica de uma pessoa. 


Vocé está dizendo que um sujeito de 40 anos pode ter um corpo de 25? 


Exato. А primeira pesquisa científica sobre a prática de longo prazo da Tecnologia 
Maharishi do Campo Unificado e seus efeitos sobre o envelhecimento biológico 
foi conduzida por R. Robert Keith Wallace, em 1982. Ele descobriu que as pessoas 
que praticavam o Programa de MT há de 5 anos tinham uma idade biológica, em 
média, cinco anos inferior à cronológica. Quem praticava MT há mais de 5 anos 
eram, em média, 12 anos mais jovens biologicamente. Quatro pessoas apresentaram 
idades biológicas de 27 ou mais anos a menos do que sua idade cronológica. 
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REDUCAO DA IDADE BIOLÓGICA 


DIFERENCA ENTRE IDADE 
CRONOLÓGICA E BIOLÓGICA (anos) 


Náo Meditantes Meditantes 
Meditantes de curto de longo 
Controles prazo prazo 
(N = 11) (N = 33) (N = 40) 


Um teste para avaliar idade biológica, o Adult Growth Examination, foi aplicado em homens с 
mulheres com idade média de 53 anos. Eles foram divididos em trés conjuntos: grupo de con- 
trole (náo praticantes de MT), praticantes de MT de curto prazo (média de cinco anos) с pra- 
ticantes de MT de longo prazo (mais de cinco anos). A média da idade biológica dos controles 
náo meditantes era 2,6 anos menor do que a cronológica; dos meditantes de curto prazo, 5 anos 
menor; dos meditantes de longa data, 12 anos. Uma diferenga estatisticamente significativa foi 
encontrada entre os meditantes de longa data e tanto o grupo de controle quanto os meditantes 
de curto prazo (F = 8,05, p<,001, ANOVA One Way). Além disso, uma correlação signilicativa 
(r = .46, p<.001) foi encontrada entre idade biológica menor e maior tempa de prática da téc- 
nica de MT. 


Essas constatações sugerem que a prática da MT reduz ou reverte o processo de envelhecimento 
— e, quanto mais tempo se prática, menor é a idade biológica em comparação à cronológica. 

O descanso profundo experimentado durante a MT permite que a fisiologia dissolva o estresse. 
Como resultado, mente e corpo se tornam mais estaveis, adaptados e integrados — menos sus- 
cetíveis ao desgaste — e o processo de envelhecimento é reduzido e revertido. 


Referéncia: R. Keith Wallace, Eliha Jacobe e Beth Harrington, “The Effects of the 
Transcendental Meditation and MT-Sidhi Program on the Aging Process”, International Journal 


of Neuroscience, 16 (1) 1982: 53-58. 


Esse estudo, em conjunto com outras 350 pesquisas científica sobre a Tecnologia 
Maharishi do Campo Unificado, permite-nos enxergar com facilidade por que 
Maharishi afirmava que sua tecnologia desenvolve saúde perfeita e longevidade. 
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Reversáo do Envelhecimento 


FISIOLOGIA 


Memória (curto prazo) 


* Uma pequena parcela das alterações resultantes da Meditação Transcendental e do Programa MT-Sidhi não são diretamente 
contrárias às mudanças provocadas pelo envelhecimento. Mesmo assim, tais alterações são importantes. Por exemplo, níveis 
de cortisol e taxa metabólica diminuem com a Meditação Transcendental e com a idade. As mudanças ocorridas com o 
envelhecimento estão relacionadas à perda de tecido, resultado do desgaste geral, ao passo que as mudanças ocorridas com a 
Meditação Transcendental estão associadas à queda nos niveis de estresse e maior eficiencia dos processos metabólicos. 
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Pesquisa científica indicando a reversáo do envelhecimento por meio da 


Tecnologia Maharishi do Campo Unificado 


PSICOLOGIA (continuação) 


Memória (longo prazo) 


Organização da memória 


Criatividade 


Raciocínio abstrato |» | 
Inteligéncia ЕСЕ 


Escuta dicótica 


COORDENACAO MENTE-CORPO 


Tempo de reagáo 
Desempenho sensorial-motor (Teste da Estrela no Espelho) 


SAÚDE 


Doenca cardiovascular 
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Depressão 


Todos esses fatores mostram deterioração com o processo de envelhecimento. Mudanças no sentido oposto — indicando 
reversão do processo de envelhecimento — são observadas com a Meditação Transcendental ¢ o Programa MT-Sidhi 
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PROMOCÁO DA LONGEVIDADE 


POR MEIO DA TECNOLOGIA MAHARISH DO CAMPO UNIFICADO 


MELHORAS COMO 
RESULTADO DA 
MEDITAÇÃO 
TRANSCENDENTAL 
E DO PROGRAMA 
MT-SIDHI 


Redução da 
hipertensão 


Melhoras cm 
pacientes com angina 
peitoral 


Redução no nível de 
colesterol 


Aumento 
da cficiência 
cardiovascular 


Aumento da 
satisfação no 
trabalho 


Melhora na relação 
com supervisores c 
colegas 


Melhora do 
desempenho 
profissional 


Fortalecimento 


o cu 


Fortalecimento da 
autocstima 


Maior 


autoatualizaqio 


Maior 


autorresiliencia 


Redução do 


tabagismo 


Redução da 


consuma de ílcuol 


Redução do usa de 
drogas 


Os oiro fatores acima são considerados os mais diretamente ligados à longevidade. 
Os resultados da pesquisa listados sob cada fator, mostrando melhora em todas as 


áreas, indicam a estabilização de uma saúde perfeita e a promoção da longevidade pela 
Meditação Transcendental e Programa M'T-Sidhi. 
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Mellor: nos 


тйлге hr ese 


Capacidade 
de percepção 
melhorada 


Menor tempo de 
reação 


Melhora em 
pacientes com asma 


Melhar capacidade 
vital 


Maior velacidade de 
corrida e agilidade 


Melhor desempenho 


perceptual-motor 


Redução de 
inflamações 


Alivio da insônia 


Recuperação mais 
rapida da estresse 


Melhor estabilidade 
bioquímica, 
hameostase с 
eficiência 


Redução do cortisol 
(um importante 
hormánia do 
estresse) 


Esulo tranquilo 
de funcionamento 
fisiológico 


Maior felicidade 


Maior 


contentamento 


Melhor imagem de 
si mesma 


Maior 
adaptabilidade 201 


eventos da vida 


Melhora na saúde 
geral 


Mais inteligência 


Mans crranividade 


Methura na saúde 
pucologica 


Redução da 


anvicd adc 


Redução de neuroses 
€ deprosdo 


Os primeiros sete fatores clencados acima em ordem de importância foram identificados por um estudo impurtante (E. Palmore, 1974 
Normal Aging ІІ, Durham: Duke University Press, EUA) como dirctamente relacionados à longevidade. O ultimo deles, saúde mental. 


fai considerado de grande importância para a longevidade e a boa saúde em idade mais av da (G. E. Valli eu 
Майлы, 1979, 301, 1249-1254). is avançada (G. E. Valliant. New England Journal of 
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Restauracáo e manutencáo do equilíbrio 
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De que maneira o Programa de MT produz todas 
essas mudanças para uma vida mais longa? 


Restaurando o equilibrio da mente, do corpo, do comportamento e do ambiente, 
e reconectando esse equilíbrio com o campo subjacente da lei natural. É o que cha- 
mamos de princípio equilibrador. Com a MT, o equilíbrio pode scr levado para a 
vida a partir da mente, e também para o corpo, comportamento c ambiente. Uma 
ramificação da ciência Védica, o Ayurveda, traz conhecimentos e procedimentos 


para restaurar o equilíbrio. Aliás, MT é a abordagem Ayurveda Maharishi da saúde 
a partir da consciência. 


Ayurveda? Ayurveda Maharishi? 


Ayu significa vida ou periodo de vida. Veda quer dizer ciência — conhecimento sis- 
temático que pode ser reproduzido. Portanto, Ayurveda é a ciência da vida, a сісп- 
cia da longevidade. O Ayurveda, que tem sua herança na Índia, é o sistema mais 
antigo de medicina de todo o mundo. Ele enfatiza a prevenção. Devido a influén- 
cias exteriores que a Índia sofreu e ao fascínio exercido pela medicina moderna. 
o Ayurveda foi negligenciado até mesmo em seu país de origem. Mas Maharishi. 
trabalhando com os textos antigos e os principais médicos ayurvédicos do mundo, 
restaurou essa antiga ciéncia de forma plena. O Ayurveda completo, chamado de 
Ayurveda Maharishi, tem grande eficiéncia para a preservacáo do bem-estar e cli- 
minação de doenças. 

Segundo esse sistema de saúde completamente natural, envelhecimento e doen- 
ças são frutos de desequilíbrio e falta de harmonia entre os inúmeros fatores que 
compõem nossa mente, corpo e ambiente. Quando a harmonia é restaurada pelo 
princípio equilibrador do Ayurveda Maharishi, o espaço para doenças é eliminado. 
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Fale mais! 


O objetivo por trás do Ayurveda Maharishi é muito profundo: saúde perfeita, vida 
longa e iluminagáo para cada indivíduo. Com base na física moderna, sabemos que 
toda matéria, incluindo nosso próprio corpo, é expressáo do Campo Unificado 
das leis naturais. Também sabemos, com base na ciéncia do “eda”, que o Campo 
Unificado é a consciéncia em seu estado puro. O Ayurveda Maharishi afirma que 
todas as qualidades do Campo Unificado (autossuficiéncia, poder organizador in- 
finito, equilibrio perfeito, dinamismo e imortalidade) sáo vitais para que vivamos 
muito tempo, cresçamos em saúde perfeita e imortalidade e nos clevemos ao estado 


da iluminação. 
Como o Ayurveda Maharishi promove a saúde? 


Existe uma variedade de procedimentos testados pelo tempo e desenvolvidos para a 
específica constituição ou tipo corporal de cada indivíduo. O Ayurveda Maharishi 
reconhece que os organismos são diferentes. Uma dieta, suplementos e tratamen- 
tos que possam ser bons para uma pessoa podem não ser para outra. O Ayurveda 
Maharishi busca uma compreensão muito detalhada sobre as diferenças de cada 
um, e a primeira coisa que um profissional do Centro Médico Ayurveda Maharishi 
faz é identificar a chamada constituição individual. Quando você descobre qual 
é o seu tipo biológico, fica mais fácil definir a rotina diária e sazonal, a dieta, os 
exercícios e suplementos alimentares que melhor funcionarão para manter a boa 
saúde, fortalecer o sistema imunológico, promover a longevidade e garantir maior 
vitalidade para o corpo e para a alma. 

Os tratamentos de doenças são holísticos, naturais e sem efeitos colaterais nocivos. 
Em vez de atacar primariamente os sintomas, o Ayurveda Maharishi trata as enfer- 
midades em sua origem para eliminar o que está causando a doenga. Muitos proble- 
mas crónicos ou difíceis podem apresentar melhoras com o Ayurveda Maharishi. 
E o mais importante: a pessoa obrém conhecimento do que fazer a cada dia para 
prevenir enfermidades e desenvolver saúde perfeita. 
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O Ayurveda já foi objeto de pesquisas? 


Centenas de estudos científicos já foram conduzidos ao redor do mundo. Pesquisas 
sobre os Programas Médicos Ayurveda Maharishi demonstraram que os beneficios 
incluem aumento de energia e vitalidade, atitude mais positiva e equilibrio das 
emoções, sinais de rejuvenescimento, reversão acelerada do envelhecimento, me- 
lhor digestão e sono, mais clareza mental, sistema imunológico mais fortalecido e 
aumento da felicidade. 


Onde posso saber mais sobre o Ayurveda Maharishi? 


Você pode obter mais informações e fazer uso desses programas em Centros Médicos 
| Ayurveda Maharishi em várias cidades do mundo. Esses centros foram criados pe- 
los principais médicos ayurvedas trabalhando sob o direcionamento e a inspiração 
de Maharishi. Eles desenvolveram programas de preservação da saúde, promoção 
da longevidade e prevenção e tratamento de doenças. Além disso, seu médico parti- 
| cular pode consultar um dos principais médicos Ayurvedas do Serviço de Consulta 
| Internacional no Centro Mundial Maharishi para o Ayurveda, na India. 
O desenvolvimento do Ayurveda Maharishi vem em resposta à busca, em todo 
o mundo, por cuidados naturais, efetivos e de baixo custo. Como parte de uma 
campanha global para criar uma sociedade livre de doencas, os Centros Médicos 
Ayurveda Maharishi foram estabelecidos em muitos países do mundo. Eles sáo 
parte essencial do programa de Maharishi para estabelecer a paz mundial, já que a 
saúde individual e coletiva são essenciais para а paz entre as nações. 
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O que desencadeia doengas e sofrimento? 


Doenças e sofrimento são resultado da violação da lei natural. Um exemplo óbvio é 
que, quando comemos algo estragado, ficamos doentes. Violar a lei natural provoca 
estresse; e estressc, segundo os médicos, é a causa de 80 a 90% de todas as doenças. 
Além disso, o impressionante acúmulo de estresse gerado por bilhões de pessoas 
no mundo violando constantemente as leis naturais em seus pensamentos e ações 
provoca o surgimento de desastres coletivos, como convulsões sociais, econômicas 


e naturais. 
Mas por que as pessoas estão sempre violando as leis da natureza? 


É simples. Os sistemas educacionais de todo o mundo falham ao não educar nem 
treinar as pessoas para agir com base no Campo Unificado de todas as leis naturais. 
Somente a partir desse nível é possível pensar e agir, de forma espontânea, em per- 
feira aliança com todas as leis naturais 


Alguma solução? 
Sim, inserir a tecnologia Maharishi do Campo Unificado no currículo escolar. 
E como isso funcionaria? 


O Sistema de Educação Integrado Maharishi com Base no Campo Unificado já é 
empregado em escolas e universidades de mais de 20 países. Nos Estados Unidos, 
esse sistema é aplicado há décadas na MIU. 
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O que é MIU? 


MIU é a sigla de Maharishi Interr 
Maharishi). Ela foi fundada em 1 


objetivos: 


“Universidade Internacional Maharishi: 
O Conhecimento está Estruturado na Consciência 
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O principal campus da universidade foi criado em 1974, na cidade de Fairfield, 
lowa. EUA. Em 1980, a MIU foi credenciada pela North Central Association of 
Colleges and Schools. Assim como as outras grandes universidades do país, a MIU 
tem corpo docente de ponta e exceléncia académica nas disciplinas tradicionais. 
Desde janeiro de 1986, os programas incluem bacharelados em ciéncias e artes, 
com diplomas em física, química, matemática, biologia, psicologia, educacáo, arte, 
literatura, ciência da computação, engenharia cletrónica, administração de empre- 
sas, administração governamental e muitas outras especializações. 


a 
FÍSICA, QUÍNCA, MATEMÁTICA, BIOLOGIA, 
A 
PSICOLOGIA, EDUCAÇÃO, ARTE, LITERATURA, CIENCIA DA 
COMPUTAÇÃO, ENGENHARIA ELETRÓNICA, ADMINISTRAÇÃO. 


Nossa | 


Mas o que tornaa MIU especial? 


Conforme explicamos, na MIU as disciplinas tradicionais sáo integradas 4 tecno- 
logia da MT. No Sistema de Educação Integrado Maharishi com Base no Campo 
Unificado, todas as disciplinas académicas (de física e matemática até literatura e 
artes) sáo ensinadas a partir da perspectiva do Campo Unificado subjacente a todas 
as expressóes do universo e, portanto, a todos os ramos do conhecimento. A uni- 
versidade integra os pontos fortes da educacáo tradicional com o conhecimento e 
experiéncia do Campo Unificado de todas as leis naturais. 
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E o que isso produz? 


Um homem ou mulher com educação plena. Evita fragmentação. Já ouviu falar e 
“explosão do conhecimento”? 


Sim, o que se aprende hoje em um curso pode ficar obsoleto no ano que vem. - 


Ou em seis meses. O currículo da MIU oferece os avanços mais recentes do co- 
nhecimento em todas as disciplinas, ensinados à luz de suas bases comuns no 
Campo Unificado. E duas vezes por dia o aluno experimenta diretamente o Campo 
Unificado na forma mais simples de sua consciência com a Tecnologia Maharishi 
do Campo Unificado. Dessa maneira, além de se tornar um especialista em sua área 
de atuação, o aluno também toma posse da base de todo o conhecimento em sua 
consciência. Ele aprende a possuir toda a árvore do conhecimento, desde a raiz até 
os ramos e as folhas. 

Mas o mais importante desse processo de integração é... 
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É...? 


Todos no campus sáo especialistas na Tecnologia Maharishi do Campo Unificado 
— alunos, corpo docente, administração, funcionários — todo mundo. 


Todos praticam a Tecnologia Maharishi 
do Campo Unificado! Deve ser incrível! 


Como nenhum outro lugar do planeta. Ao entrar em contato com o Campo 
Unificado e avivá-lo em suas consciências duas vezes por dia com a Tecnologia 
Maharishi, os alunos podem relacionar o conhecimento teórico do Campo 
Unificado (obrido durante os estudos) com sua própria experiência direta (adqui- 
rida durante a prática da MT e do Programa MT-Sidhi). Os alunos aprendem a 
agir em perfeita aliança com todas as leis da natureza. Aprender se torna divertido, 
desafiador, estimulante — e relevante. 


Na verdade, é como um paraíso na Terra. No campus e na cidade, a energia é muito 
cheia forte, revigorante, harmônica e livre de estresse. Um ambiente perfeito para 
aprender, criar, constituir família, crescer na iluminação — tornar-se instruído, É 
realmente uma sociedade ideal. Vale a pena ver com seus próprios olhos! 
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Parece ótimo! Mas como é o desempenho académico dos alunos da MIU? 


Excepcionalmente bom. A MIU tem uma política de admissão muito liberal, mas 
o desempenho dos formandos em testes de avaliação em suas áreas especificas cos- 
tuma ser bem acima da média nacional. Muito mais universitários da MIU chegam 
à formatura do que em outras escolas, figurando entre os melhores da nação. 


E como os formados pela MIU se saem depois da faculdade? 


Eles relatam um alto nível de satisfação com sua experiência educacional e com 
o preparo para o sucesso na vida profissional e adulta. Os formados pela MIU se 
destacam em suas carreiras. À criatividade, vitalidade e disciplina estruturadas na 
Universidade oferecem a eles uma verdadeira vantagem competitiva e os preparara 


para grandes sucessos. 

E o mais maravilhoso é que, como o Sistema de Educação Integrado Maharishi 
Bascado no Campo Unificado pode ser usado em qualquer escola ou universidade, 
sem a necessidade de revisão do currículo existente, essas conquistas podem ser de 


todos, em qualquer lugar. 


N 
oo 
Vi 


Tenho uma pergunta um pouco diferente. Vocé falou sobre os cfeitos dessa 
tecnologia no ambiente e no mundo. Um praticante de MT e do Programa 
MT-Sidhi pode influenciar alguém a quilómetros de distáncia ou em outra 
parte do planeta? Isso é possível? 


Sem dúvida. 


Como? 


Para entender isso, temos de conhecer um pouco sobre a teoria quántica de campos 
e os efeitos de campo da consciência. 


Espere aí! Antes de tudo, o que é um campo? 


Vou dar um exemplo: um ima tem um campo eletromagnético. Nós não vemos, 
mas ele está lá e pode prender um bilhete na porta da geladeira. Embora não pos- 
samos ver, o cletromagnetismo existe e seus programas de TV favoritos são trans- 
mitidos por meio dele. 

Um campo compreende um nivel invisivel da natureza, mais é muito real, que 
transmite informações a distância, de um objeto para outro, por meio de ondas. 


Аге ai tudo bem? 


CAMPO ELETROMAGNÉTICO 


286 


Eu entendo o que vocé está dizendo, 
mas ainda tenho dificuldades de visualizar. 


CM LEES 


Certo. Imagine duas rolhas boiando em um lago. Force uma delas pra baixo e ondas 
váo se espalhar pela superfície da água, e logo a outra rolha vai estar se mexendo. 
Usando essa analogia, o lago é o campo e as ondas passando por ele transmitem 
informações — ou criam influência — de um objeto para outro. 
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Acho que ficou claro. 


Ótimo. Entáo vamos passar para o próximo ponto e usar o exemplo da luz. Vocé 
sabe como funciona a luz laser? Д 


Вот, cu já ouvi falar de cirurgias a laser e discos a laser... 


OK. Bom, a luz náo é nada mais do que um conjunto de ondas ou excitacóes do P 
campo eletromagnético. A luz laser é muito mais intensa do que a comum. Por 
qué? Simplesmente porque todas as ondas de luz em um feixe laser sáo coerentes. 
Em vez de interferirem uma na outra ou se anularem, é como se todas marchassem 
sincronizadamente. A luz coerente é muito mais forte do que a comum, incoeren- 
te. Um laser na Terra pode projetar um facho de luz até a Lua, enquanto que uma 
lámpada comum, sem refletores e lentes especiais, consegue no máximo iluminar 
um cómodo ou um edifício. 


ANS LUE 


LAMPADA COMUM 
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Como assim? 


Uma lei fundamental da natureza que governa o comportamento dos campos аћг- 
ma que, sempre que um número de ondas individuais é coerente. a intensidade 
combinada do efeito é proporcional ao quadrado do número, ou n. 

Isso significa, por exemplo, que se há 10С ondas de luz incoerentes. sua intensidade 
é proporcional a 100 ondas de luz. Porém, se elas são coerentes entre si, sua inten- 
sidade é proporcional a 1007, ou 10 mil ondas de luz. 


Essa é a diferença entre a luz coerente e a comum. А coerente pode ser gerada com 
lasers por um processo chamado super-radiância, no qual todos os átomos emitem 
sua luz em unissono. 
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O que isso tem a ver com a Tecnologia Maharishi do Campo Unificado? 


Trata-se do mesmo principio. Praticantes da Tecnologia Maharishi do Campo 
Unificado, ao realizarem o programa em grupo, avivam o Campo Unificado de ma- 
neira muito forte. O Campo Unificado é a morada de todas as leis naturais; quando 
ele é avivado, todas as leis da natureza “despertam”. Com esse avivamento, uma 
influéncia positiva de coeréncia e ordem irradia-se pelo ambiente e pelo mundo. 


Vocé está dizendo que, se praticarmos MT ou MT-Sidhi em grupo, 
o resultado é ainda mais forte do que se praticarmos sozinhos? 


Sim. O efeito de suporte à vida para nós e para os outros é multiplicado centenas, 
até milhares de vezes. 


Existe alguma prova científica disso? 


Mais de 30 grandes estudos. O primeiro deles foi uma análise da criminalidade 
em 1974, sobre o qual já falamos. Cientistas compararam 11 cidades dos Estados 
Unidos que tinham mais de 1% da populacáo praticando MT e 11 cidades propor- 
cionais com menos de 1% de meditantes. Os resultados foram claros. As cidades 
com 1% de meditantes tiveram, em média, 16% menos criminalidade do que as 
outras. À queda aconteceu surgiu quando se alcangou o 1% de meditantes. 

Com base nessa pesquisa, Maharishi proclamou, em 12 de janeiro de 1975: “Pelas 
janelas da ciência vemos o alvorecer da Era da Iluminação”. 

Esse estudo foi reproduzido em centenas de cidades pelo mundo, usando as mais 
sofisticadas técnicas de estatistica e controle sociológico. 

Os pesquisadores do fenómeno o batizaram de Efeito Maharishi em homenagem a 
Maharishi, que o previu pcla primeira vez em 1960. 
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Posteriormente, os cientistas previram que, como o Programa MT-Sidhi é mais 
poderoso (porque usa o efeito de super-radiáncia na natureza), uma porcentagem 
muito menor (cerca da raiz quadrada de 1% da população praticando o Programa 
MT-Sidhi em grupo) seria suficiente para melhorar todos os aspectos da sociedade. 
No veráo de 1978, Maharishi inaugurou a Campanha pela Sociedade Ideal, com 
especialistas da Tecnologia Maharishi do Campo Unificado praticando o Programa 
M'I-Sidhi em pequenos grupos, em 108 estados e províncias ao redor do mundo. 
A pesquisa mostrou um espectro mais amplos de transformações na qualidade de 
vida nessas áreas testadas. Os cientistas chamaram o efeito de “Efeito Maharishi 
Expandido”. 


O que vocé quer dizer com qualidade de vida? 


Os pesquisadores previram muitas mudangas, incluindo reducio de acidentes de 
tránsito, redução de internações hospitalares e melhores condições económicas. 


E as constatações? 
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Melhora na Qualidade de Vida 
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A qualidade de vida nos Estados Unidos, conforme medida рог um índice composto por 12 
variáveis (taxa de criminalidade, porcentagem de civis que vão а julgamento, taxa de doenças 
infecciosas, taxa de mortalidade infantil, taxa de consumo de tabaco e álcool, PNB per capita, 
número de requisição de patentes, taxa de diplomação escolar, taxa de divórcio. taxa de mortes 
no trânsito e taxa de internação hospitalar), diminuiu de forma quase constante entre 1960 e 
1975. Em 1975 e 1976, centenas de milhares de pessoas receberam instruções sobre a técnica 
de Meditação Transcendental, elevando a taxa de praticantes a mais de 0,4% da população em 
1976. A correlação cruzada mostrou que a taxa de meditantes tinha uma importante relação 
com o desenvolvimento da qualidade de vida. Depois de 1976, a qualidade de vida foi melho- 
rando continuamente, e essa melhora se acelerou fortemente quando o limiar de 1% — com 
base nos efeitos combinados do número de meditantes e pessoas envolvidas na prática coletiva 
do Programa MT-Sidhi na MIU, em Fairfield — foi excedido, em 1982, 1983 e 1984. O in- 
dice de melhora em lowa, estado que abriga a MIU, mostrou-se significativamente mais alto 
nesses anos. 


Referência: David W. Ormc-Johnson с Paul Gelderloos, “The Long-Term Effects of the 
Maharishi Technology of the United Field on the Quality of Life in the United States (1960- 
1983)”. Versão atualizada. (Departamento de Psicologia, Maharishi International University, 
EUA). Scientific Research on the Transcendental Meditation and TM-Sidbi Program: Collected 
Papers, Vol. 4, in press (MIU Press, 1985). 
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E isso também acontece em nível nacional? Nagóes que estáo em guerra? 


O Efeito Maharishi Estendido foi testado em nível nacional no outono de 1978, 
durante o Projeto Paz Mundial. Equipes de praticantes da Tecnologia Maharishi do 
Campo Unificado foram instaladas em cinco grandes locais de conflito do mundo 
(Nicarágua, Irá, Israel, sudeste da Ásia e Rodésia). Os resultados foram inquestio- 
náveis: a violência diminuiu e a paz voltou a essas áreas durante os meses de duração 


do projeto. 


De que maneira? 


Conforme a Carta das Nações Unidas observa, as guerras têm início na mente das 
pessoas. Alterar as tendéncias dominantes nos últimos milhares de anos depende 
da mudanga das tendéncias do pensamento (de estresse e luta para sucesso, pro- 
gresso e bem-aventurança). Isso acontece naturalmente com os Programas de MT 
e MT-Sidhi. Funcionando de forma coerente, a fisiologia humana é a unidade da 
paz mundial. 


Aumento da Harmonia Internacional 
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re Projeto Paz Mundial 
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Durante o Projeto Paz Mundial, com duração de dez semanas (8 de outubro a 23 de dezembro 
de 1978), um total de 1400 especialistas em Meditação Transcendental e M'I-Sidhi foram para 
as cinco regióes mais problemáticas do planeta buscando testar a hipótese de que a prática em 
grupo dessa tecnologia criaria coerência na consciência coletiva, restaurando o equilibrio nos 
sistemas sócio-políticos nessas áreas e no mundo. 


A avaliação do projeto nos países mais problemáticos, usando uma grande base de contli- 

tos internacionais composta por dados independentes — o Conflict and Peace Data Bank 
(COPDAB) —, indicou um decréscimo proporcional significativo nas ações hostis e um 
aumento de eventos cooperativos em assuntos domésticos e relações internacionais durante 

o período, em comparação com a linha de base precedente. Ao utilizar os dez anos anteriores 
como controle, a análise mostrou que os resultados não podiam ser atribuídos a ciclos semanais, 
mensais ou anuais nem à variabilidade no tamanho dos conjuntos de dados semanais. 


Referência: David W. Orme-Johnson, Charles N. Alexander e Jean G. Bousquet, “Impact 
Assessment Analysis of the Effects of Coherence Creating Groups on International Conflicts" 
(Departamento de Psicologia, Maharishi International University. EUA, 1985). Scientific 
Research on the Transcendental Meditation and M T-Sidhi Program: Collected Papers, Vol. 4, in 
press, (MIU PRESS, 1985). 


*Estresse 


Explique mais detalhadamente, por favor. 


Guerra é а explosão de todo o estresse acumulado pela violação das leis naturais 
provocada por indivíduos da sociedade. A paz mundial jamais será alcançada se 
o estresse não for eliminado no nível dos indivíduos. À prática da Tecnologia 
Maharishi do Campo Unificado -MT e MT-Sidhi —, realizada pela raiz quadrada 
de 1% da população mundial em um mesmo lugar é capaz de produzir uma po- 
derosa influência de coerência na consciência planetária, neutralizando o estresse e 
promovendo coerência e positividade em toda a população. 


De que maneira? 


Conforme explicamos antes, no nível do Campo Unificado, tudo no universo está 
conectado. Desde tempos antigos, o Campo Unificado é descrito pela Ciência 
Védica como o campo de pura consciência transcendental, que pode ser encontrada 
no nível mais silencioso de percepção da consciência humana. 
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A Tecnologia Maharishi do Campo Unificado é a tecnologia da consciéncia, que 
permite ao indivíduo experimentar diretamente o Campo Unificado durante a prá- 
tica da MT c avivar esse campo durante o Programa MT-Sidhi. 

Os Programas de MT e MT-Sidhi criam coeréncia no funcionamento do cérebro. 
Um impulso de coeréncia gerado no nível do Campo Unificado durante a prática 
do Programa MT-Sidhi se expande por toda a natureza, criando uma poderosa 
influência na consciência coletiva de toda a população, neutralizando tendências 
negativas c fortalecendo as positivas na sociedade. 


Por que agora parece ser um momento tão 
crucial para demonstrar o “voo ióguico"? 


Os governos não conseguiram criar a paz mundial. Com o surgimento do terroris- 
mo, eles não são mais capazes de oferecer segurança às pessoas em nenhuma parte 
do mundo. 

Conforme Maharishi declarou, “Com a crescente onda de terrorismo e a peri- 
gosa rivalidade entre as superpotências, é vital criarmos imediatamente uma in- 
fluência invencível de coerência na consciência mundial. A prática em grupo da 
Tecnologia Maharishi do Campo Unificado tornará poderosa e pacífica a paz na 


Terra. Coerência na consciência mundial é a base da paz no mundo”. 


Isso já foi experimentado em nível global? 


Esse foi um grande experimento. Cientistas teorizaram que aproximadamente sete 
mil pessoas praticando a Tecnologia Maharishi do Campo Unificado em conjunto, 
em um mesmo lugar, poderiam gerar uma influéncia ordenada de paz e prosperi- 


dade para todo o mundo. 


Por que sete mil? 


Esse número equivale, aproximadamente, á raiz quadrada de 1% da populacáo 
mundial. O Efeito Maharishi prevé que sete mil indivíduos devem ser suficientes 
para gerar uma influéncia positiva de coeréncia e harmonia no mundo inteiro. 


1 


Maior 
produtivi- 
dade 


1 
Maior 
criatividade 


Tecnologia 
Maharishi 
do Campo 
Unificado 


4. 
"Tendencias 
evolutivas 


5, 
Sociedade 


ou 10, li 
livre de pro- 
JOO Apoio da blemas 6. 
natureza para Adminis- 
E JOO а nação 7 tração livre 
Cansciéncia de problemas 
nacional sociais 
M. Es и. integrada 
Autesiufi- Estações Agricultura 
ciencia do ana na abundante 
perioda 
corto 
CES 


12. 


Invencibili- 
dale para a Progresso 
nação satisfatório 


O Sol pleno da Era da Iluminação para todos os habitantes de todas as nacáes 
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E o grande experimento? 


Entre 17 de dezembro de 1983 e 6 de janeiro de 1984, na Universidade Internacional 
Maharishi em Fairfield, Iowa, aconteceu um encontro global batizado de Taste of 
Utopia (Um Sabor de Utopia): mais de sete mil praticantes da Tecnologia Maharishi 
do Campo Unificado se reuniram, vindo de 50 países, para oferecer ao mundo um 
“sabor de utopia”. No início de dezembro, antes da conferéncia, pesquisadores da 
MIU previram que os efeitos desse Sabor de Utopia global seriam evidenciados por 
um melhor relacionamento entre as nações, maior cooperação entre partidos poli- 
ticos, maior harmonia social e sinais de recuperação económica em todo globo, о 
que se refletiria em crescente otimismo, confiança, autoconfiança e um senso geral 
de bem-estar na familia das nações. 

Questionado sobre os resultados esperados, Maharishi declarou: "Tudo aquilo que 
é bom se erguera; tudo o que é ruim vai sumir como a escuridáo que desaparece ao 
primeiro raio de luz". 


E os resultados? 


Veja com seus próprios olhos. A isso os cientistas chamaram de “Efeito Maharishi 


Global”. 


Pesquisa Científica sobre o 


Efeito Maharishi Global 


Um Sabor de Utopia 
17 de dezembro de 1983 a 6 de janeiro de 1984 
Maharishi International University 
EUA 


Sete mil praticantes da Tecnologia Maharishi do Campo Unificado criando um 
Sabor de Utopia para Toda a Humanidade 


NÚMERO DE PRATICANTES 
DA TECNOLOGIA MAHARISHI 
DO CAMPO UNIFICADO 


Com início no dia 17 de dezembro, o 
grupo de criação de coerência na MIU 
reuniu 6855 pessoas, a raiz quadrada 
de 1% da população mundial na 
época. Em 6 de janciro, assembleia 
Um Sabor de Utopia chegou ao fim e 
o número de participantes da prática 
coletiva da Tecnologia Maharishi 
do Campo Unificado caiu para 
muito menos do que necessário para 
manter a coeréncia e a positividade 
na consciéncia mundial. 
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Fonte: Capital da Era da Iluminação 


AUMENTO DA POSITIVIDADE EM SITUAÇÕES DE 
CONFLITO INTERNACIONAL 


Porcentual de Eventos Totais Conforme Classificação por Grau de Conflito 


Eventos 
positivos 


18,7% 


Eventos 
tostemente 


positivos 
11 


Eventos Y 
fortomenta 
negatvos 
28,6% 


Trés semanas antes da TRÉS SEMANAS DE Três semanas 
assembleia ASSEMBLEIA pos-assembina 


Fonte: Analise de conteudo do New York Times 
Durante as trés semanas de duração da assemblcia Um Sabor de Utopia, o equilibrio entre negatividade с positividade 
nos eventos relacionados a conflitos internacionais cm areas problemáticas do mundo mudou significativamente no 
sentido positivo. Depois do encontro, o cquilibrio dos eventos voltou a pender no sentido negativo. 


AUMENTO DA VITALIDADE E POSITIVIDADE DOS CHEFES DE ESTADO 
Porcentual de eventos com tendéncias negativas anteriores avaliados por reversáo ou 
não reversão de tendências 


Attudes de Chefes de Estado 29 t 
para reverter lendéncias Attudes de Chetes de Estado Attudes бе Chetes ое Estado 


Ner EM a des grin 


| Nenhuma attude da Chetes 
Nenhuma atrude de Chelas de Entada para reverter 
Nenhuma atiluda de Chefes de Estada de Estada pata reverter tandénaas regatwas 
para revertet lendáncias negativas tendências negativas antenores — 83% 
anteriores — 65% anlenores — 29% 
Três semanas antes da TRES SEMANAS DE Trés semanas 
assembleia ASSEMBLEIA pós-assembieia 


Fonte: Conteúdo de análises do New York Times 
Segundo a Teoria Absoluta Maharishi de Governo, o governo é um espelho inocente da nação e o Chefe de Estado reflete. 
cm scu discurso e em suas ações, a qualidade da consciência nacional. Durante a assembleia Um Sabor de Utopia, aumen- 
tou a coerência na consciência mundial, conforme constatado por mais declarações e ações positivas de Chefes de Estado 
ao redor do mundo c por mais apoio nacional c internacional a suas políticas e lideranças. Depois da assembleia, a qualida- 
de das declarações e ações dos Chefes de Estado e o apoio que eles receberam reverteu-se em direção a uma menor positividade. 
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AUMENTO DA POSITIVIDADE DOS EVENTOS 
NO CONFLITO DO LÍBANO 
Porcentual de eventos totais conforme classificados por grau de conflito 


Conações 
negativas não 
влсгасаз — 4,07 


Eventos 
fortemente 
postivos 
— 40% 


Eventos fortemente 
negativos — 42,9% 


Trés semanas antes da 
assembleia 


Eventos 
negativos 
— 42.8% 


Eventos 
fortemente 
positivos 
— 19,0% 


Eventos 
розімоз 
— 38.1% 


Eventos 
fortemente 
negalvos 
— 19,0% 


Eventos 
negalivos 
— 23.8% 


TRÉS SEMANAS DE 
ASSEMBLEIA 


Condicóes 
negativas 
náo alteradas 
— 14,3% 


Eventos 
posilivos 
— 9.5% 


Eventos fonementa 
negativos — 52,4% 


Três semanas 
pós-assembleia 


Fonte: Análise de conteúdo do Na-Nabar (importante jornal libanés) 

Durante o período de trés semanas da assembleia Um Sabor de Utopia, a tendência positiva nos eventos positivos no 
Líbano cresceu substancialmente, conforme constatado pelo progresso em direção a uma resolução pacifica dos contlitos. 
Depois da assembleia, a situação rapidamente se deteriorou (nora: a análise de conteúdo foi conduzida por uma equipe 

composta por membros de vários grupos libancses). 


REDUÇÃO DA INCIDÊNCIA 
DE DOENÇAS INFECCIOSAS 


Porcentagem de mudança na incidência total de doenças infeciosas em 
comparação com a média de períodos equivalentes em anos anteriores 


ao 


20 


Austrália EA] 


Fontes: Center for Discase Control, EUA; Department of Health, Commonwealth 
of Australia. (Nota: o número de anos anteriores considerados for de quatro anos para 


Australia c cinco para os EUA.) 


A incidência das mais importantes infecções diminuiu durante a assembleia Um Sabor de 
Utopia. Depois da assembleia, as doenças infecciosas começaram a aumentar novamente 


itc aungit niveis comparáveis com os de anos anteriores.) 
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AUMENTO NOS ÍNDICES AUMENTO SIMULTÁNEO NOS 
DO MERCADO DE ACOES ÍNDICES DO MERCADO DE AÇÕES 


World Index of Capital Porcentual de negociações durante o 
International S.A., Genebra período de trés Semanas 


188 12 CEN 
Wl Grs-Bretanta 
WB Canai 
Japão 
186 
в B Franca 
M Ajemanha 
W suiça 
184 V Austra'ia 
4 
182 
0 
180 f 
178 EI 
TRÉS tas ی سے‎ 
SEMANAS DE e mma 
ASSEMBLEIA 


aS SEMEL A 


Durante a assembleia Um Sabor de Utopia, a 
crescente cocréncia gerada criou uma onda de con- 
fianga c otimismo em todo o mundo, constatada 
pelo aumento do Índice Mundial, um conjunto de 
mercados de ações de 19 países. Após a assembleia, 
o índice entrou cm queda. 


Fonte: Capital Internanonal S.A. 
Genchra (Will Srreet Journal) 


Durante a assembleia Um Sabor 

de Utopia, os maiores mercados de 
ações du mundo subiram simulta- 
Acamente, indicando um crescimen- 
to económico equilibrado cm todo 
a planeta. Depois da assembleia. 
esses mestnos mercados vultaram a 
adatar padrões similares 20% vistos 
anteriormente, com alguns subindo 
e outros em queda. 


REDUÇÃO DO TOTAL DE CRIMES 
Porcentagem de mudanga no total de 
crimes diário ou semanal 


Vas! lon Carachi 
DC, EUA Paquistão 


| | | 


Victona, 
Australia (total 
semanal] 


FONTES: Сиу Police Department, Washington, D.C.: 
Inspector-General of Police, Government of Sind, Carachi, 
Paquistio; Rescarch and Development Department, Victoria 


Police. Melbourne. Australia. 


Utilizando análises de series temporais, notou-se que, durante a 
assembleia Um Sabor de Utopia. ocorreu uma redução significa- 
tiva no total de crimes diários ou semanais em três continentes, 
em comparação com os totais diários ou semanais das 24 semanas 
antes c três semanas depois da ascmbleia. 
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AUMENTO NO REGISTRO 
DE PATENTES 
Porcentual de mudanga no número de 
registros de patentes comparado ao nú- 
mero previsto. 


R 
E 
5 
? 
2 
< 
& 


н umas TRÉS 
mu SEMANAS DE ل‎ 
0 P ASSEMBLEIA 


Fontes: U.S. Patent Office; U.K. Patent Office; Australia Patent, 
Trade Marks, and Design Office: Government Patent Office, 
África do Sul 


Durante a assembleia Um Sabor de Utopia, о número de pedidos 
de registros de patentes, uma importante medição da criatividade 
nacional, aumcntou significativamente cm paises dos guaro 
continentes. Depors da asembleia, o número de pedidos voltou ao 
patamares anteriores. 


REDUÇÃO DE FATALIDADES 
NO TRANSITO 
Porcentual de redução em fatalidades no 
trânsito, 17 de dezembro de 1983 
a 6 de janeiro de 1984, comparado 
a anos anteriores 


Austrália Átnca da Sul 


Fonie National Safery Cauncil, EUA; National Road Safery 
Council, África do Sul; State Police Department, Sydney, Police 
Dept, Perth e Road Traffic Authority, Hawthorn, Austrália. 
(Nota: As fatalidades no tránsito australiano referem-se a Western 
Australia, New South Wales c Victoria.) 


As faralidades no trânsito diminuíram significativamente durante 
a assembleia Um Sabor de Utopia. Nos Estados Unidos. as fatalis 
dades por dia no Natal e Ano-Novo alcançaram os nlenores hiveis 
da história, muito embara o número de quilômetros percorridos 
por dia (c em tempo frio) tenha alcançado um ápice histórico. 


REDUÇÃO MUNDIAL 
DE FATALIDADES NO 
TRÁFEGO AÉREO 
Número de fatalidades no tráfego aéreo 
entre 17 de dezembro e 6 de janeiro 


160 


20 


Numero esperado Taste of Ulop:a 
com base nos onca Assembly 
anos aniscores 


Fontes: International Civil Aviation Organization, National 
Transportation Safery Board, EUA 


Durante a assembleia Um Sabor de Utopia. a número de fatalida- 
des no tr! cgo aérco mundial {01,9920 infcriot au esperado, com 
basato mágoa periodo dus cinco anos anteriores Também foi 
29% mais baito do que o equivalente 20 período de trés semanas 
nos cinco anos anteriores. 
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Indico Guor aia 


REDUCAO DA GUERRA NO LÍBANO — 1984 


Assembleia Um Encontro Encontro da 
Sabor de Utopia do Libano 


14 де nov. 1 de dez 1 de jan. de 1984 1 de fev 1 de mar 1 de abril 1 de mao 20 de maw 


Durante os seis meses entre 13 de novembro de 1983 e 18 de maio de 1984, o nivel diário da 
Índice Guerra/Paz do Líbano flutuou fortemente, com médias no geral negativas. Em contra- 
partida, durante os três encontros para criação de coerência realizados no periodo (embora o 
número de participantes tenha excedido o limiar previsto para uma influência na guerra), houve 
períodos de estabilização do progresso em relação a uma resolução pacífica. Essa analise em série 
indica progresso significativamente maior em direção à paz durante esses encontros do que o 
esperado com base no histórico anterior do conflito libanés (p=.000046). (Fonte: jornais diários 
de Beirute, Al Nahar, Al Anwar, Le Reveil e LOrient) 


Referência: С. М. Alexander, T. M. Abou Nader, K. L. Cavanaugh, J. L. Davis. M. C. 
Dillbeck, R. J. Kfoury, D. W. Orme-Johnson, "Effects of the Maharishi Technology of 
the United Field on the Conflict in Lebanon: A Time Series Analysis of the Influence of 
International and National Creating Coherence Assemblies", Scientific Research on the 
Transcendental Meditation and TM-Sidhi Program: Collected Papers, vol. 4, in press, (MIU 
PRESS, 1985). 
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Que fantástico! Esses efeitos foram reproduzidos? 


Sim. Duas vezes por ano, depois da primeira assembleia Um Sabor de Utopia, 
milhares de praticantes da Tecnologia Maharishi do Campo Unificado passaram 
a se reunir com o objetivo de produzir essa poderosa influéncia de positividade 
no mundo. Pesquisas em torno desses encontros mostram redução de conflitos 
internacionais, melhoria de condições econômicas, redução de doenças infecciosas 
e taxas de acidentes e relações mais harmoniosas. 


É possível tornar esse efeito permanente? 


Sim, reunindo um grupo de sete mil praticantes da Tecnologia Maharishi do 
Campo Unificado em um mesmo lugar. Na verdade, por medida de segurança, 
seria melhor ainda ter um grupo de sete mil meditantes em cada continente. 

Isso significa que hoje, trazer a iluminação c a invencibilidade, a paz e a prosperidade 
para nós mesmos e para todos os povos do mundo está a nosso alcance. 

Podemos fazer isso de mancira rápida. 

Estamos vivendo em uma época muito afortunada. 
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Vou fazer o curso! 
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Para mais informações e para encontrar um 
professor de MT perto de você no Brasil acesse 
www.meditacaotranscendental.org 


Livros de 


Sua Santidade 
MAHARISHI MAHESH YOGI 


Reproduzindo uma das mais brilhantes palestras 
proferidas por Maharishi Mahesh Yogi, o 

livro explica minuciosamente a Meditação 
Transcendental c traz respostas do grande Mestre 
para as mais variadas perguntas feitas pelo 
pübico nos discursos de Maharishi em Londres. 


endental 


Meditação Transe 


>” 


@ 


Uma obra única para quem já aprendeu 

ou deseja aprender a prática da Meditação 
Transcendental, neste livro Maharishi apresenta 
a antiga sabedoria Védica com excepcional 
clareza, precisáo e profundidade. 


Finalmente no Brasil, o precioso volume no qual 


Maharishi Mahesh Yogy expressa o espontáneo fluir 


do amor, gratidáo e reveréncia que brota do supremo 
estado de auto-realização. 


“O зеге 
SORT ү eCreurntas © resp 


ostas 


Se Santi 


MAHARISHI МАН УН VG! 


Natural Filosofia 

Fácil Estilo de Vida 

Sem esforco Religião 

Eficiente Concentração 

e prazerosa Me s 
ifíci 
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A MT é praticada por 20 minutos, duas vezes ao día e propo 
entre outras coisas, energia, satisfação, paz, felicidade, 
descanso, autoatualização. 


Este livro fala sobre Meditação Transcendental e o Programa М 
bem como sobre criatividade, inteligência, saúde, sucesso, 
satisfação interna, estado de alerta, bem-aventurança, paz mu 


